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voorwoord

In de komende zes nummers van ons magazine 
willen we uitgebreid aandacht besteden aan 
diverse invalshoeken rond het thema ‘leefstijl’. 
Dat doen we omdat uit allerlei onderzoeken en 
studies telkenmale blijkt hoe groot de samen-
hang tussen leefstijl enerzijds en gezondheid 
en vitaliteit anderzijds is.
Natuurlijk zijn er gezondheidssituaties die 
nauwelijks te voorkomen of te beïnvloeden zijn 
en waarbij alleen medisch handelen kan 
helpen. Echter een gezonde leefstijl - aandacht 
voor goede voeding, regelmatig bewegen, niet 
roken, matig alcoholgebruik en tot slot zaken 
als een goed sociaal netwerk en voldoende 
ontspanning - geldt als een investering van 
20% met een impact van 80% op onze 
gezondheid en ons welbevinden. Het is dus 
zeer de moeite waard om daar grondig bij stil 
te staan!

In dit nummer een inleidend artikel over de 
term Positieve Gezondheid, een benadering 
waar dr. Machteld Huber zich sterk voor maakt: 
waar nodig je aanpassen en vooral zelf regie 
houden over je welbevinden.

Als bestuur raden we iedereen met een  
Extra Vitaal Senioren-pakket aan om dit jaar 
(wederom) gebruik te maken van de mogelijk-
heid om gratis mee te doen aan de Persoonlijke 
Gezondheidscheck van het NIPED. Een zinnig 
en andermaal verbeterd instrument om zicht te 
krijgen op de eigen gezondheidssituatie en om 
daar, op de leefstijlaspecten, zelf gericht iets 
aan te kunnen doen.

Tot slot roep ik iedereen met een internetver-
binding op om - voor zover u dat nog niet hebt 
gedaan - zich via onze website aan te melden 
voor onze periodieke nieuwsbrieven met 
relevante en actuele informatie op het gebied 
van gezondheid en welzijn.

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

LEEFSTIJL EN DE 80-20 REGEL
WIM BOSMA
VOORZITTER

Via www.zilverschild.nl 

blijft u op de hoogte van het 

laatste zorgnieuws

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. 
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SEKSESPECIFIEKE 
GEZONDHEIDSZORG
VROUWEN REAGEREN SOMS ANDERS OP 
MEDICIJNEN DAN MANNEN EN HEBBEN 
BIJ ZIEKTEN WELEENS ANDERE SYMPTO-
MEN. WAT HOUDT SEKSESPECIFIEKE 
GEZONDHEIDSZORG TEGEN?

SENIORVRIENDELIJKE ZIEKENHUIZEN
Onze columnist Robbert Huijsman zet op een rijtje  
waaraan u dergelijke ziekenhuizen herkent. 

DE BESTE GEZONDHEIDSAPPS
Zilveren Kruis testte gezondheidsapps op het gebied  
van gebruiksgemak, nut en duidelijkheid. Wij tonen  
de beste apps.

VRIJWILLIGERSWERK. IETS VOOR U?
Vrijwilligers zijn het cement van onze samenleving. 
Wie zijn die vrijwilligers en hoe leuk is het?

OEFENINGEN VOOR UW CONDITIE
Conditie- en soepelheidsoefeningen met Olga Commandeur.

UIT: KUNST EN NATUUR
Kunst bij Paleis Soestdijk en uitwaaien aan het Lauwersmeer.

PUZZEL EN COLUMN
Doe mee en win een mooie prijs.

10

9

14

8

15
16

4 ZELF UW WELZIJN 
BEVORDEREN 

www.zilverschild.nl

12

http://www.axioma.nl
mailto:info@axioma.nl
http://www.zilverschild.nl


4   

EIGEN REGIE 
MAAKT ONS 
GEZONDER

Het belang van een goede leefstijl 
voor je lichamelijke en geestelijke 
welbevinden, kent iedereen.  
Velen weten intussen wel dat het 
ook lekker is om aan je fitheid  
te werken. De feiten zijn bekend: 
geregeld bewegen, niet roken, 
weinig alcohol drinken, gezond en 
gevarieerd eten, voldoende slaap 
en ontspanning, geregeld buiten 
zijn en een actief, sociaal leven 
leiden tot een positief gevoel en 
een goed leven.

‘Gezondheid is voor velen geen 
doel op zich, het is breder.’
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Het lijkt nu zo vanzelfsprekend, maar het inzicht  
dat je zelf veel kunt doen aan een prettig en 
gezond leven, is toch tamelijk nieuw. Tot voor  
30, 40 jaar geleden was je gezondheid en staat 
van welbevinden toch vooral een zaak van artsen. 
Ziekten en ongemakken overkwamen je en de 

dokter had hopelijk een kuur om het te genezen. 
De definitie van gezondheid van de WHO (World Health  
Organisation) sluit nog aan op die ‘oude’ manier van denken: 
‘Gezondheid is een toestand van volledig lichamelijk, 
geestelijk en maatschappelijk welbevinden en niet slechts 
de afwezigheid van ziekte of andere lichamelijke gebreken.’ 
De mens zelf is in deze definitie nog afwezig: het inzicht dat je 
zelf aan je welbevinden en fitheid moet en kan werken, leefde 
nog niet. Men ging ervan uit dat de arts die mens zo goed 
mogelijk in die optimale situatie moet brengen. 

Goede leefstijl: de essentiële  
factor voor een fit leven 

Iedereen weet dat je manier van leven van invloed is  
op je lichamelijke en geestelijke gezondheid. Gezond 
en gevarieerd eten, weinig alcohol drinken, niet roken, 
genoeg bewegen, zo weinig mogelijk stress, geregeld 
met andere mensen iets ondernemen en dagelijks buiten 
zijn, houdt je lichamelijk en geestelijk fit. Dat geeft 
vervolgens een lekker gevoel en dat bevordert dan weer 
je algehele welzijn. Of je nu preventief bezig bent of  
op advies van een arts: je kunt zelf veel doen aan je 
gezondheid en welzijn. We worden dan ook overstelpt 
met leefstijladviezen. In een serie artikelen willen we 
enkele zaken die altijd bij leefstijladviezen terugkomen, 
uitdiepen. Wat is waar? Wat is goed? Wat is goed in  
uw situatie?  

Komende nummers nemen wij de volgende  
zaken onder de loep:
	
	 • BEWEGEN

	 • VOEDING

	 • BELANG VAN SOCIAAL NETWERK

	 • SLAPEN

	 • BUITEN ZIJN

	 • VERBINDING MET DE NATUUR 

Dit nummer een inleidend artikel over de veranderende 
manier van denken over gezondheid, ook door 
zorgprofessionals. Dr. Machteld Huber, (huisarts, 
gezondheidsonderzoekster en oprichtster van het 
Institute for Positive Health) doet onderzoek naar  
de mogelijkheid om de huidige definitie van gezondheid 
van de WHO te kunnen veranderen in een definitie 
waarin de gehele mens tot zijn recht komt. Zij ontwik-
kelde een nieuw, dynamisch concept van gezondheid, 
gebaseerd op veerkracht, functioneren en eigen regie. 
Vervolgens onderzocht zij het draagvlak hiervoor in de 
zorg en in de samenleving. Daarbij ervoer zij een groot 
verschil in denken over ‘gezondheid’ tussen patiënten  
en onder andere hun behandelaren. De brede visie op 
gezondheid, met zes dimensies van gezondheid,  
noemt ze Positieve Gezondheid.
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WHO-definitie sluit niet meer aan 
Machteld Huber vindt dat deze definitie niet 
meer goed aansluit bij de huidige tijd. Huber: 
“Deze definitie is in 1948 geformuleerd. Een tijd 
waarin infectieziekten de boventoon voerden. 
Maar die hebben we inmiddels grotendeels 
onder de knie. Het probleem met deze definitie 
is dat hij onbedoeld vooral medicaliserend 
werkt. Dat betekent ook dat zorgprofessionals 
moeten blijven doorbehandelen tot de patiënt in 
een toestand is van volledig welbevinden. Maar 
we kunnen door technische vooruitgang veel 
meer dan in het midden van de vorige eeuw.  
En vaak worden mensen, vooral ouderen, veel  
te lang doorbehandeld en overbehandeld.  
Dit komt steeds meer ter discussie te staan: 
wanneer houdt het op? Is dat steeds maar 
doorbehandelen nog in het belang van de 
patiënt? Lang niet altijd is blijven doorbehande-
len verstandig, zeker niet als het gaat om 
mensen die heel oud zijn.”

Eigen regie vinden we belangrijk
En dat is waar we tegenwoordig vooral - wereld-
wijd - mee te maken hebben: met ouderdoms- 
en chronische ziekten. Huber: “Steeds meer 
mensen vinden het onwenselijk dat we maar 
blijven doorbehandelen. Uit mijn onderzoeken 
blijkt dat patiënten vaak een andere opvatting 
hebben over hun leven dan artsen. Patiënten 
kijken niet alleen naar de afwezigheid van 
ziekten, maar kijken breder, waarderen hun 
gezondheid en welzijn in relatie tot hun  
hele leven, ook naast hun eventuele ziekte.  
Ze hechten bijvoorbeeld veel waarde aan 
persoonlijke zingeving, hun functioneren en 
eigen regie. Er is dus een groot verschil in 
denken over ‘gezondheid’ tussen patiënten  
en hun behandelaren.”
Huber zocht naar een nieuwe definitie van 
gezondheid die daarop aansluit, waarin de 
elementen veerkracht en zingeving terugkomen. 
In 2009 organiseerden Huber en ZonMw – orga-
nisatie die gezondheidsonderzoek en zorginno-
vatie stimuleert - over dit onderwerp in Neder-
land een conferentie met 38 internationale 
deskundigen op dit gebied. Het gerenommeerde 
British Medical Journal publiceerde vervolgens, 
compleet met cover, de nieuw voorgestelde defi-
nitie ‘Gezondheid als het vermogen om je 
aan te passen en je eigen regie te voeren, in 
het licht van de sociale, fysieke en emotio-
nele uitdagingen van het leven’. In dit model 
staat de gehele mens centraal. De mens die zelf 
aan zijn leefstijl werkt, eigen regie wil blijven 
voeren en de veerkracht heeft om door te gaan. 
Internationaal is er grote belangstelling voor de 
ontwikkeling van de definitie.

  
Ongeveer een derde van de meest voorkomende 
gevallen van kanker kan worden voorkomen met 
gezond eten, voldoende bewegen en een gezond 
gewicht. Een gezonde leefstijl is dus belangrijk 
bij de preventie van kanker.

www.samenkankervoorkomen.nl

 
Fietsen en geregeld ten minste 30 minuten per 
dag goed bewegen doet ons zeker een half jaar 
langer leven.  
De gezondheidswinst in geld is enorm: de 
kosten voor ziekten als gevolg van inactiviteit 
bedragen 1,3 miljard euro; 1,8% van de totale 
zorguitgaven.

Gezondheid geen doel op zich
Het onderzoek van Huber gaat door, onder 
meer onder zorgprofessionals en patiënten. 
“Een goede definitie van gezondheid is van 
belang voor een goede inrichting van de zorg. 
In de spreekkamer helpt het de zorgprofessio-
nal in het contact met de zorgvrager en het 
heeft aandacht voor het vermogen van iemand 
om ook gezond te zijn, naast het feit dat je een 
ziekte hebt.”
Uit onderzoek blijkt dat mensen zich door deze 
definitie in hun kracht voelen aangesproken. 
Vooral ‘eigen regie’ is heel belangrijk: ‘juist 
daardoor word ik gezonder’ is het antwoord 
van vele burgers op onderzoeken van Huber. 
Huber: “Gezondheid is voor velen geen doel op 
zich, het is breder. Gezondheid is een middel 
waardoor mensen een zinvol leven leiden 
waarin zij dingen kunnen doen die voor hen 
belangrijk zijn. Gezondheid is meer dan 
afwezigheid van ziekte. Dat maak ik duidelijk 
door de term Positieve Gezondheid, met zes 
dimensies van gezondheid. De uitdaging is om 
dit begrip structureel vorm te geven zodat het 
in de gezondheidszorg werkbaar wordt.”

Leefstijl: zelf werken aan je  
gezondheid
Daarvoor heeft Huber voorstellen. Zij onder-
scheidt op basis van haar onderzoek zes zo 
genoemde hoofddimensies van gezondheid: 
lichaamsfuncties, mentale functies en mentale 
beleving, de spiritueel-existentiële dimensie, 
kwaliteit van leven, sociaal-maatschappelijke 
participatie en dagelijks functioneren. 
Belangrijk onderdeel van die zorg is het 

  1,8%

Preventie

http://www.samenkankervoorkomen.nl
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motiveren van mensen om zelf aan de slag te 
gaan met hun eigen gezondheid. Daarin speelt 
leefstijl en leefstijlverandering een grote rol. Goed 
contact tussen zorgverlener en patiënt is daarbij 
essentieel omdat zingeving - leven vanuit wat voor 
een mens écht belangrijk is - bepalend is voor de 
wijze waarop iemand zelf werkt aan zijn eigen 
gezondheid. Zingeving is volgens Huber een 
sterke gezond makende kracht. Het uitwerken van 
deze definitie tot een werkbare structuur op alle 
zorg- en gezondheidsniveaus zal nog veel tijd 
vergen, maar ook binnen de zorg is het belang 
van het benutten van eigen regie, leefstijl en 
zingeving van patiënten zelf, doorgedrongen. 

Meer weten?
Wilt u vaker geïnformeerd worden over alles wat 
te maken heeft met een goede leefstijl voor 
senioren? 
Kijk dan op www.zilverschild.nl. Daar plaatsen we 
geregeld artikelen die u hierover informeren. Ook 
in onze nieuwsbrief vindt u over dit onderwerp 
interessante artikelen.

De filosofie Positieve Gezondheid vormt de basis voor het Institute 
for Positive Health. Huber werkt daar als inspirator en adviseur  
voor onder meer zorgaanbieders en geeft regelmatig lezingen.

DAGELIJKS FUNCTIONEREN
• Basis Algemene Dagelijkse 	
   Levensverrichtingen (ADL)
• Instrumentele ADL
• Werk vermogen
• Gezonheidsvaardigheden

SOCIAAL-MAATSCHAPPELIJK 
PARTICIPEREN
• �Sociale communicatieve  

vaardigheden
• Betekenisvolle relaties
• Sociale contacten
• Geaccepteerd worden
• Maatschappelijke betrokkenheid
• Betekenisvol werk

LICHAAMSFUNCTIES
• Medische feiten
• Medische waarnemingen
• Fysiek functioneren
• Klachten en pijn
• Energie

MENTAAL WELBEVINDEN
• Cognitief functioneren
• Emotionele toestand
• Eigenwaarde/zelfrespect
• Gevoel controle te hebben
• Zelfmanagement en eigen regie
• Veerkracht

KWALITEIT VAN LEVEN
• Kwaliteit van leven/welbevinden
• Geluk beleven
• Genieten
• Ervaren gezondheid
• Lekker in je vel zitten
• Levenslust
• Balans

ZINGEVING
• Zingeving/meaningfulness
• Doelen/idealen nastreven
• Toekomstperpectief
• Acceptatie

In bovenstaand gezondheidsmodel - het spinnenweb - worden lichamelijke en 
geestelijke aspecten van gezondheid helder benoemd. Wanneer u op alle 
aspecten zo ver mogelijk weg van de kern van het spinnenweb scoort, gaat het 
goed met u. De binnenrand van het web geeft aan dat u op dat aspect niet goed 
scoort. Wanneer u het web hebt ingevuld en bijvoorbeeld op de aspecten 

Dagelijks Functioneren en Kwaliteit van Leven aan de binnenkant scoort (dus 
slecht), gaat het op die gebieden niet goed met u en kunt u zelf met eventuele 
hulp van zorgverleners werken aan uw leefstijl om dit gericht beter te maken en 
zo uw algehele welbevinden te verbeteren. Dit model verschaft inzicht en helpt u 
om zo lang mogelijk uw eigen regie te voeren.      

Inspirator

www.ipositivehealth.com

HET SPINNENWEB: ZELF WERKEN AAN DE ZES HOOFDDIMENSIES VAN UW GEZONDHEID

HET 
SPINNENWEB

SCORE:

2

4

6

8

10

http://www.zilverschild.nl
http://www.ipositivehealth.com
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VOOR GOEDE 
OUDERENZORG
Ondanks dat het de grootste groep patiënten is, zijn ziekenhuizen niet 
altijd voldoende ingesteld op de behandeling van oudere patiënten. 
Robbert Huijsman over het belang van een keurmerk en hoe dit  
ouderen helpt het ziekenhuis te vinden dat het beste bij hen past.

De meeste mensen vinden een verblijf in het 
ziekenhuis niet prettig. Voor ouderen is het 
vaak nog vervelender. Een oudere patiënt 

kan verward uit de narcose komen en herstelt 
langzamer. Eenmaal weer thuis, na de ziekenhuis-
opname, gaat het ook geregeld mis: de huisarts is 
niet geïnformeerd, de medicijnen en thuiszorg 
staan niet klaar of er is wellicht nog een rollator 
nodig. Ik vind daarom dat goede zorg voor 
ouderen speerpunt moet zijn van het ziekenhuis, 
want bijna 60% van de ziekenhuispatiënten is  
op leeftijd. En dat percentage neemt de komende 
jaren toe.

Hoe ziet dat eruit: een ziekenhuis  
dat goed is voor ouderen? 

1. �Zo’n ziekenhuis heeft een geriatrieteam dat 
kijkt naar het totaalplaatje van de patiënt. Veel 
oudere patiënten hebben namelijk meerdere 
chronische aandoeningen, die allemaal van 
invloed kunnen zijn op het ziekenhuisverblijf.

2. �Het ziekenhuis controleert op ondervoeding, 
verwardheid en - als de patiënt daartoe in staat 
is - voldoende beweging.

3. �Het ziekenhuis wijst één contactpersoon aan 
die de behandeling en nazorg goed op elkaar 
afstemt. Hierbij wordt iedereen betrokken: de 
patiënt, partner, mantelzorger, huisarts en 
wijkverpleger.

Gelukkig zijn steeds meer ziekenhuizen zo bezig 
met de zorg voor ouderen. Om dat te belonen 
- en andere ziekenhuizen te stimuleren ook zo 
goed te worden - hebben de ouderenorganisaties 
Unie KBO, PCOB, NOOM en NVOG het keurmerk 

Seniorvriendelijk Ziekenhuis ontwikkeld. 55 van 
de 118 ziekenhuizen kregen dit stempel in 2015, 
acht meer dan bij de introductie twee jaar 
geleden. Het gaat dus beter in de ziekenhuizen, 
terwijl de lat van het keurmerk ook hoger ligt.

Seniorvrijwilligers bezoeken  
ziekenhuizen
Het keurmerkteam onderzoekt de mate  
waarin ziekenhuizen aandacht hebben voor 
oudere patiënten, met een vragenlijst voor 
ziekenhuizen en via seniorscouts. Dit zijn 
betrokken vrijwilligers die ziekenhuizen bezoeken 
en hun oordeel vellen over zaken die voor 
ouderen belangrijk zijn.
Ik ben enthousiast over het keurmerk Seniorvrien-
delijk Ziekenhuis en ondersteun het initiatief van 
de ouderenbonden van harte. Daarom beloont 
Zilveren Kruis ziekenhuizen met het keurmerk  
bij het maken van nieuwe zorgafspraken.  
En stimuleren we ziekenhuizen die nog niet  
zo ver zijn. Onze verzekerden plukken hier 
uiteindelijk de vruchten van.

Benieuwd hoe goed ziekenhuizen in 
uw buurt omgaan met senioren? 
Vergelijk ze in de Zorgzoeker op www.zilveren-
kruis.nl/zorgzoeker. Hier ziet u of een zieken-
huis het keurmerk heeft en hoe het scoort op alle 
vijftien kwaliteitsaspecten.

Deze tekst van onze columnist Robbert Huijsman (zie 
pagina 16), verscheen eerder op de website van Zilveren 
Kruis. Robbert Huijsman is onder meer  senior manager 
Innovatie en programmamanager Kwaliteit van Zorg bij 
Zilveren Kruis.

IN ZIEKENHUIZEN  
MET HET KEURMERK  
IS ER ONDER ANDERE:

• �Extra aandacht voor 
gezondheidsrisico’s  
van ouderen

• �Extra aandacht voor 
ouderen met dementie

• �Een speciaal team  
voor ouderen

• �Een plek waar de  
mantelzorger kan  
overnachten en/of  
mee-eten

• �Een gespecialiseerde  
arts voor ouderen 

www.seniorvriendelijkziekenhuis.nl
 

Keurmerk Seniorvriendelijk Ziekenhuis

http://www.zilverenkruis.nl/zorgzoeker
http://www.zilverenkruis.nl/zorgzoeker
http://www.seniorvriendelijkziekenhuis.nl
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Er verschijnen constant nieuwe gezond-
heidsapps. Welke zijn goed, betrouwbaar  
en makkelijk in gebruik? Zorgverzekeraar 
Zilveren Kruis liet relevante apps testen door 
verzekerden. Misschien zijn deze 
‘best geteste’ apps voor u interessant?

MANTELZORG

App
Alzheimer Assistent 
Bijna de helft van alle testers blijft 
de app gebruiken. Ze zijn vooral 
tevreden over het gebruiksge-
mak, de duidelijkheid en de 
nuttige informatie. 

Omschrijving
Een assistent bij de dagelijkse 
zorg voor mensen met dementie.  
Biedt een overzicht van teksten 
en video’s over herkenbare 
situaties voor mantelzorgers. 
Naast het uitwisselen van 
ervaringen en tips met andere 
mantelzorgers kunt u een eigen 
verslag van de dag delen. 

Waarom? 

Voorziet in steunbehoefte en 
praktische tips. Geeft ook extra  
informatie over aandoeningen en 
ziektebeelden.

Kosten? 

Gratis.

ETEN EN 
DRINKEN

App
De Receptenmaker 
Op alle onderdelen de best 
geteste app. Vooral de stabiliteit  
en vormgeving krijgen een hoge 
waardering. De helft van de  
testers blijft de app na de 
testperiode gebruiken. 

Omschrijving
Hiermee verzamelt u gemakkelijk 
recepten, kunt u uw eigen 
kookboek samenstellen en vindt 
u online recepten. Recepten 
bewaren is simpel. De app richt 
zich op gezond en gevarieerd  
koken. Bevat links naar gezonde 
drankjes.

Waarom? 
Uitstekende hulp bij gebrek aan 
inspiratie.

Kosten? 
Gratis.

GEHEUGEN 
TRAINEN

App 
Memorado
Kwam op alle onderdelen als 
beste uit de bus. Vooral  
de stabiliteit en vormgeving van 
de app zijn gewaardeerd. Ruim 
de helft van de testers blijft de 
app na de testperiode gebruiken.

Omschrijving

Gericht op het trainen van de 
hersenen met bijna 20 spellen op 
meer dan 570 verschillende 
niveaus. De games zijn leuk en 
uitdagend en verbeteren uw 
geheugen, concentratie en 
reactievermogen. Statistieken wor-
den bijgehouden. U wordt 
persoonlijk benaderd.

Waarom? 
De veelzijdigheid. Memorado 
bevat meerdere spellen, waardoor  
je automatisch meerdere onderde-
len van je geheugen traint.

Kosten? 
Gratis.

SLAPEN

App 
Sleep Better 
Op alle onderdelen wordt deze 
app hoog gewaardeerd.

Omschrijving
De app neemt bewegingen waar 
tijdens de slaap. U installeert de 
app op de telefoon. Voor u gaat 
slapen, zet u de app aan en 
houdt u de telefoon naast uw 
kussen. Een sensor meet de 
bewegingen en houdt de 
kwaliteit van slaap bij. Daar 
komen weer tips uit om uw slaap 
te verbeteren. U krijgt inzage in 
uw slaappatroon, maar u kunt 
ook uw dagelijkse gewoonten  
die effect hebben op uw slaap-
patroon, bijhouden. 

Waarom? 
Geeft inzicht in uw slaapritme.

Kosten? 
Gratis.

GEZONDHEIDS APPS
DE BESTE

Meer weten?
www.zilverenkruis.nl/Consumenten/service/gezondheidsapps

http://www.zilverenkruis.nl/Consumenten/service/gezondheidsapps
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“JE LEEFT NIET  
ALLEEN VOOR JEZELF”
Vrijwilligerswerk. Dankbaar en 
leuk werk en de samenleving 
vaart er wel bij.   

Iedereen weet het: vrijwilligers zijn het cement 
van de samenleving. Volgens CBS-cijfers uit 
maart deed bijna de helft van de Nederlanders 

ouder dan 15 jaar, twaalf maanden voorafgaand 
aan de CBS-enquête vrijwilligerswerk (dus 
minimaal één keer per jaar). In 2013 was dat 
49% en in 2012 50%. 
In de cijfers zit dus steeds een heel kleine 
schommeling, maar internationaal gezien is het 
aantal vrijwilligers in Nederland erg hoog. Nog 
steeds bekommeren wij ons vrijwillig in groten 
getale om een ander, om het milieu, de buurt, 
monumenten, hulpbehoevenden, dieren, de 
sportvereniging, de actiegroep. 

Sociale contacten
Naast de maatschappelijke functie, heeft 
vrijwilligerswerk een sociale functie, stelt het CBS 
in een rapport uit 2015: ‘Door het verrichten van 
activiteiten voor een organisatie of samen met 
andere mensen, kunnen sociale contacten en 
daarmee sociale netwerken ontstaan.’ Vrijwil-
ligerswerk is dus ook goed voor de vrijwilliger 
zelf: je bevindt je actief in een sociaal netwerk. 
Goed om geestelijk en lichamelijk fit te blijven. 
Zeker voor ons senioren niet onbelangrijk.

Ouderen blijven lang  
vrijwilligerswerk doen
Hoe doen wij ouderen het wat betreft vrijwilli-
gerswerk? Van de 65-75-jarigen verricht onge-
veer 45% vrijwilligerswerk. Vooral op het gebied 
van verzorging, kerk, moskee en levensbeschou-
wing. Maar ook voor culturele activiteiten en 
hobby’s. Van de 75-plussers doet ongeveer 33% 
vrijwilligerswerk en weer voornamelijk voor de 
kerk, moskee, levensbeschouwing, hobbyclub en 
organisaties die zich richten op wonen en 
verzorging. Langzaam maar zeker wordt het 
vrijwilligerswerk met het ouder worden dus iets 

minder. Niet zo vreemd, na het 75e levensjaar 
openbaren zich geregeld ziektes en kwaaltjes. 

Opleiding speelt mee
Van mensen met alleen basisonderwijs doet 
32,6% vrijwilligerswerk, mensen met een 
vmbo-opleiding  41,8%, met een mbo-, havo- of 
vwo-opleiding  49,2%. Van de HBO’ers doet 
59% vrijwilligerswerk en mensen met een 
universitaire opleiding zelfs 62,3%.
Op de langere termijn laten de cijfers van het 
aandeel Nederlanders dat zich als vrijwilliger 
inzet, nauwelijks veranderingen zien. Op de korte 
termijn (2012-2015) is het aantal vrijwilligers iets 
afgenomen.

DOOR MANTELZORG  
MINDER VRIJWILLIGERS?

Uit het onderzoek ‘geven in Nederland’, 
- in 2015 gedaan door onder meer René 
Bekkers, hoogleraar aan de Vrije Universi-
teit Amsterdam - blijkt dat het aantal uren 
dat Nederlanders gemiddeld besteden aan 
vrijwilligerswerk, in 2013 en 2014 is 
gedaald van 21 naar 18 uur. Dit is vooral te 
wijten aan het toenemende beroep van de 
overheid op burgers om informele hulp en 
mantelzorg te verlenen aan familie, buren 
en vrienden. Het blijkt dat mensen die 
mantelzorg verlenen, vaker dan anderen 
stoppen met vrijwilligerswerk. 

“Ik maak een informatief programma met 
nieuws en actualiteiten en een cultuurprogram-
ma waarin ik aandacht heb voor theatervoorstel-
lingen, exposities en dergelijke zaken in de regio. 
Ik werk ongeveer 20 uur per week als vrijwilliger 
bij ATOS, verder heb ik nog bestuursfuncties en 
werk ik voor een onderzoeksbureau.” 
Maatschappelijke drijfveer “Ik wil me nuttig 
maken voor de maatschappij, daarvoor wend ik 
graag mijn talenten aan. De diepe beweegreden 
is dat ik het leven voor anderen graag een beetje 
prettig maak. In mijn cultuurprogramma geef ik 
tips om leuke, culturele dingen te doen. Ik roep 
vaak: ‘Je weet niet wat je mist als je niet gaat!’” 
Persoonlijke drijfveer “Via vrijwilligerswerk 
kom ik in een andere wereld dan mijn dagelijkse 
wereld. Dat verruimt mijn blik op het leven, daar 
word ik wijzer van. En we hebben met het hele 
team ook veel plezier.  
Ik doe dit al 20 jaar, het is ook 20 jaar knokken 
voor financiële middelen. Sponsoring wordt 
steeds moeilijker, we lopen soms tegen  
teleurstellingen op.“ 
Bijzonder Ronald (rechts op de foto onder) 
werd in 2001 geridderd tot ridder in de Orde  
van Oranje Nassau voor zijn inzet.

Ronald Roël (70)
Vrijwilliger bij rtv ATOS, plaatselijke  
omroep voor Zwijndrecht e.o. 

Functie: Programmamaker. 

Iets voor u?
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“In Zunderdorp zijn nog weinig plekken met een sociale functie voor het 
gehele dorp. Eigenlijk alleen nog de kerk en de voetbalclub. In het diaconie
gebouw organiseren we onder meer feesten, bruiloften en partijen. Het geld 
dat hiermee verdiend wordt, is voor het onderhoud. We zamelen in voor de 
voedselbank, organiseren een paar keer per jaar samen-eten avonden waar 
zo’n 80-100 mensen komen. We zamelen kleren in voor ongedocumenteer-
den in Amsterdam. Dan krijg je stralende gezichten terug. Daar word ik zo blij 
van. Met andere vrijwilligers organiseren we Boerenmarkten. De opbrengst 
gaat onder meer naar de Diensten met Belangstellenden in de Engelse Kerk 
op het Begijnhof in Amsterdam, waar laagdrempelinge diensten worden 
gehouden voor toeristen en belangstellenden. Daarnaast ben ik mantelzorger 
voor een oudere dorpsgenote, doe ik de financiën voor een oude dame en 
ben ik oppasoma voor drie kleinkinderen. Nee, ik verveel me nooit.“ 
Maatschappelijke drijfveer “Je leeft niet alleen voor jezelf. Je moet er ook 
zijn voor mensen die het iets minder hebben, anders wordt het ieder voor 
zich. Ik wil graag in ons dorp het sociale leven in stand houden.”  
Persoonlijke drijfveer “Ik wil wat betekenen voor een ander. En daar krijg 
ik weer heel veel positieve energie voor terug! Mijn man en ik eten zelden 
alleen, er is bijna altijd wel iemand die gezellig mee-eet. Zo snijdt het mes 
aan twee kanten.”
Bijzonder Hilda werd geridderd tot ridder in de Orde van Oranje Nassau.  
“Leuk. Maar daar gaat ’t me niet om.”

Hilda van Meerveld-Pronk (66)
Vrijwilliger bij PKN kerk in Zunderdorp, mantelzorger  
voor dorpsgenote en oppasoma.

Functies: onder meer scriba, diaconie, beheer van  
diaconie kerkgebouw, organisatie van festiviteiten. 

“Ik heb voorheen in een verzorgingshuis gewerkt. 
Daar overlijden mensen ook, maar hadden we 
vaak weinig tijd om de cliënt echt bij te staan. 
Vanwege de hoge werkdruk moesten we 
voortdurend keuzes maken. Hierdoor voelde ik 
mij vaak tekort schieten. In de hospice hoef ik 
deze keuze niet meer te maken, ik ben hier voor 
de cliënten in hun laatste levensfase. Zorg zit  
in mijn genen. Daarom doe ik het nu als  
vrijwilligster.”

Maatschappelijke drijfveer “Mijn ervaring 
heeft me geleerd dat cliënten die in een hospice 
verblijven, een zekere mate van rust en veiligheid 
ervaren. Ook is er veel persoonlijke aandacht. 
Heel belangrijke aspecten in die levensfase. Soms 
verdwijnt angst zelfs een beetje naar de achter-
grond. Als het familieleden of andere dierbaren te 
zwaar wordt, nemen wij ook de tijd voor hen. We 
drinken een kop koffie en luisteren. Dat is nog 
eens extra de waarde van een hospice.”
Persoonlijke drijfveer “Zoals ik zei: zorg zit in 
mijn genen. Ik ben rustig, heb geduld en kan 
goed luisteren. Ik ondersteun de verpleegkun
digen bij de dagelijkse zorg en probeer het de 
cliënten zo aangenaam mogelijk te maken door 
er te zijn en te luisteren. Bij ons hospice zijn vele 
deskundigen betrokken die bij specifieke 
levensvraagstukken cliënten en dierbaren 
ondersteunen in hun proces, zoals maatschap-
pelijk werk en een pastoraal medewerker.”

Wil de Zeeuw (62)
Vrijwilliger in hospice de Wingerd 
in Amerongen.

Functie: alle voorkomende werkzaamheden.

ENTHOUSIAST GEWORDEN? 
Kijk eens op https://vrijwilligerswerk.nl Daar vindt u talloze vrijwilli-
gersorganisaties en heel veel informatie over vrijwilligerswerk.

Kijk op de site van uw eigen gemeente om u te informeren. 

Grotere gemeentes hebben een vrijwilligerscentrale.  
Op hun website kunt u zich informeren. 

https://vrijwilligerswerk.nl
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Vrouwen 
reageren  
anders dan  
mannen
De symptomen van een hartinfarct zijn bij vrouwen anders dan  
bij mannen. Aangezien mannen de ‘norm’ zijn, missen artsen die 
symptomen soms. Dit is maar één voorbeeld van verschillen in 
klachten bij aandoeningen tussen man en vrouw. Om onnodige 
slachtoffers bij vrouwen te voorkomen, moet daar snel aandacht 
voor komen. 

Het verschil tussen mannen en vrouwen 
wordt in de gezondheidszorg steeds 
duidelijker. Jeroen Crasborn, senior 
adviseur Zorgstrategie bij Zilveren Kruis 

en lid van de werkgroep alliantie Gender 
Specifieke Zorg, vertelt: “Veel medische onder-
zoeken worden met mannelijke proefpersonen 
gedaan omdat de onderzoekssituatie met 
mannen eenvoudiger is. Bij vrouwen is er sprake 
van meer variabelen, dat maakt de onderzoeken 
moeilijker te duiden en duurder. Het leidt echter 
wel tot medische richtlijnen en medicatie die 
soms voor vrouwen schadelijk zijn omdat zij 
lichamelijk en geestelijk anders kunnen reageren 
dan mannen. Onder meer de Alliantie Gender & 
Gezondheid waarin ook een aantal specialisten 
deelneemt, vraagt hier de laatste jaren aandacht 
voor. Nieuwe wetenschappelijke inzichten en 
onderzoek moeten ertoe leiden dat die inzichten 
worden geborgd in de richtlijnen voor artsen.  
Dat moet uiteindelijk leiden tot seksespecifieke 
gezondheidszorg.” Maar het zal nog even duren 
voordat die er is.

Meer onderzoek nodig
“Enkele studies tonen aan dat vrouwen schade 
kunnen ondervinden van medicatie op basis van 
onderzoeken alleen met mannen”, gaat Crasborn 

Aandoeningen en medicatie

verder. “Maar dat moet veel beter onderzocht 
worden. Het is de kunst om aandoeningen te 
vinden waarbij het van belang is om de verschil-
len tussen mannen en vrouwen goed uit te 
zoeken. Dat kost tijd. Daarom is er nog veel te 
weinig opgenomen in de richtlijnen voor artsen.” 
Zilveren Kruis en andere zorgverzekeraars hebben 
aandacht hiervoor. Crasborn: “Zilveren Kruis wil 
in het belang van haar verzekerden dat verder 
onderzoek leidt tot de juiste richtlijnen en zal dit 
dan ook stimuleren. Ook bij de overkoepelende 
organisatie van zorgverzekeraars - Zorgverzeke-
raars Nederland - is de verwachting dat dit op de 
agenda wordt gezet.” 

 
Jeroen Crasborn: “Als u het gevoel hebt dat het 
nodig is, vertel dan uw (huis)arts dat u gelezen 
hebt dat uitingen van sommige aandoeningen bij 
vrouwen anders zijn dan bij mannen. Het gaat 
om uw lichaam en uw gezondheid. Dan is het 
altijd goed om dit ter sprake te brengen.”

Wat kunt u zelf doen?
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Vrouwen hebben 60% meer kans op 
bijwerkingen van geneesmiddelen dan mannen

Bij 54% van de gevallen van een hartinfarct 
bij vrouwen wordt deze gemist doordat de 
symptomen van een hartinfarct bij vrouwen vaak 
anders zijn dan bij mannen

70-90% van de zorggebruikers met 
lichamelijk onverklaarbare klachten is vrouw

De totale ziektekosten voor vrouwen - 9,2 
miljard - zijn zo’n 23% hoger dan voor 
mannen 

Bij hartklachten van jonge vrouwen denken artsen 
en vrouwen niet aan een hartinfarct. Onder de 60 
komt een hartinfarct 3 tot 4 keer vaker 
bij mannen voor 

In de geestelijke gezondheidszorg krijgen vrouwen 
steevast een therapievorm voorgeschreven die bij 
mannen beter werkt

MEER LEZEN HIEROVER?
Kijk op www.opzij.nl en zoek rechts boven in de pagina op ‘onderzoek gezondheidszorg’.

Feiten & cijfers

http://www.opzij.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 langer vol. Om inspiratie op te doen, doet 
ex-topatlete Olga Commandeur een aantal goede basisoefeningen voor.

Spanning verlichten: spanning in de schouders en hals verlichten en de hals soepel houden

Tik afwisselend met de tenen een verhoging 
aan, bijvoorbeeld een stoeprand, plateautje of 
een traptrede. Ondersteun de beweging met 
uw armen.

Sta of zit rechtop, breng schou-
ders iets omlaag en naar achte-
ren. Trek uw kin in alsof u ver- 
baasd bent, duw met twee 
vingers de kin zachtjes naar 
achteren. Vanuit die positie kunt 
u veilig deze oefeningen doen.

Stap nu op de verhoging en weer eraf. Wissel 
na één minuut met het andere been eerst.

Oprekken zijkant hals: laat 
schouders omlaag hangen en leg 
uw hand op uw schouder. Uw kin 
blijft in en breng nu uw oor naar 
de andere schouder tot u rek voelt 
aan de zijkant van uw hals. Houd 
dit 10 tellen vast. Wissel van kant.

Stap nu zijwaarts op de verhoging, tik even 
met de andere voet ernaast aan en stap weer 
terug en tik aan. Draai na één minuut om en 
wissel van been.

Kijk met ingetrokken kin zo  
ver mogelijk over uw linker 
schouder, houd dit 10 tellen  
vast. Draai rustig terug en kijk  
zo ook 10 tellen over uw  
andere schouder.

Houd uw schouders laag en iets 
naar achteren. Kin intrekken en 
uitsteken, doe dit 5x.

  
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

Conditie en ontspanning
Conditieoefening: een kenmerk van matig intensief bewegen is dat uw hartslag ervan omhoog gaat en 
dat u er na enige tijd een beetje van gaat hijgen. Dat lukt prima met de volgende oefeningen die u elk 
één minuut moet uitvoeren.

1 2 3 4

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

ENKELE WEBSITES UIT DIT NUMMER
Pagina 6 
www.samenkankervoorkomen.nl
Pagina 7  
www.ipositivehealth.com 
Pagina 8
www.seniorvriendelijkziekenhuis.nl
Pagina 11  
vrijwilligerswerk.nl.
Pagina 13
www.opzij.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 mei verschijnt  
de derde 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

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

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

Opstap

Soestdijk

Lauwersmeer
KUNSTPARK 
SOESTDIJK 2016 

In de tuin van Paleis Soestdijk staan tot en met 
zondag 8 mei bij het paleis 50 bijzondere 
kunstwerken te pronken. U komt in ‘Kunstpark 
Soestdijk’ allerlei bijzondere kunstobjecten tegen 
van een beer van gras tot een olifant van leer… 
Op deze fraaie tentoonstelling kunt u monu-
mentale sculpturen zien van kunstenaars als 
Armando, Klaas Gubbels, Levi van Veluw, Marte 
Röling en Christian Hack. Geïnspireerd op de 
jaarlijkse beeldententoonstelling ‘Beyond Limits’ 
in de tuin van Chatsworth Castle in Derbyshire, 
maakte gastconservator Werner van den Belt 
voor deze tentoonstelling een selectie van 
spraakmakende kunstwerken die natuurlijke 
elementen combineren met een eigentijdse 
zeggingskracht en waarbij het materiaalgebruik 
een belangrijke rol speelt.

Uitgangspunt van de beeldententoonstelling is 
de prille lentetuin, met haar idyllische plekken, 
doorkijkjes en paviljoens naar Engels voorbeeld. 
Voornamelijk Nederlandse kunstenaars geven 
met kenmerkend en soms nieuw werk vorm aan 
de wijze waarop zij zich verhouden tot de 
hedendaagse samenleving en natuurlijke 
omgeving. 
Informatie: www.paleissoestdijk.nl

NATIONAAL PARK  
LAUWERSMEER
In het uiterste noorden van Nederland ligt 
op de grens van Groningen en Friesland het 
Nationaal Park Lauwersmeer. Vroeger was 
dit een open verbinding met de Wadden-
zee. Nu is het een bijzonder natuurgebied 
met een grote vogelrijkdom. 

Natuurmonumenten beheert in dit uitgestrekte 
natuurgebied de Bantpolder, een befaamde 
vogelweide. Tot en met april vindt u hier 
duizenden kol-, grauwe- en brandganzen en  
in het voorjaar kunnen tureluur en grutto hier 
ongestoord broeden. In juni bloeien er honder-
den rietorchissen. De paarse gloed van deze 
plant levert mooie foto’s op.

Eindeloze vergezichten
Nationaal Park Lauwersmeer vormt het hart  
van het Lauwersland, het noordelijkste deel  
van Nederland. Het Lauwersland kenmerkt zich  
door mooie, goed intact gebleven terp- of 
wierdedorpen en eindeloze vergezichten.  
U kunt er heerlijk fietsen, wandelen en varen.
Informatie over dit gebied vindt u bij de  
VVV’s in Dokkum en Zoutkamp.

Informatie 
www.natuurmonumenten.nl/nationaal-park-lauwersmeer 

PRIJSWINNAARS FOTOWEDSTRIJD UIT ONZE JUBILEUMUITGAVE
Fototoestel Nikon Coolpix S7000

• �De heer Van der Geest
• �Mevrouw Gerus
Museumjaarkaart

• �De heer Nijmeijer
• �De heer Van Beers
• �Mevrouw Verheyen- 

Van den Bergen

Bol.com-cadeaubon t.w.v. €25

• �De heer Zwaan
• �De heer Duurland
• �De heer Van de Kamp
• �De heer Belou
• �Mevrouw Muilwijk-Wijnhamer

Allen gefeliciteerd! De winnaars 
hebben inmiddels hun cadeaus ontvangen.

http://www.samenkankervoorkomen.nl
http://www.seniorvriendelijkziekenhuis.nl
http://vrijwilligerswerk.nl
http://www.opzij.nl
http://www.zilverschild.nl
http://www.zilverschild.nl
mailto:info@zilverschild.nl
http://www.zk.nl/zilverschild
http://www.zilverschild.nl
http://www.abnamro-zilverschild.nl
http://www.abnamrozilverschild.nl
mailto:bp.abn.amro@nl.abnamro.com
http://www.paleissoestdijk.nl
http://www.natuurmonumenten.nl/nationaal
http://Bol.com
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puzzel mee en win

16   

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

Wat is het toch verleidelijk om de weg van de 
minste weerstand te volgen. Gezellig koekjes bij 
de koffie. Boodschappen door de kinderen laten 
halen. Als het regent de auto pakken. Als 
avondprogramma op de bank TV kijken. Een 
glaasje erbij, wat te knabbelen. Zo gaan er 
voortdurend meer calorieën in dan uit. Niet 
alleen letterlijk een verkeerde balans, maar ook 
figuurlijk, want goed breinvoedsel en sociale 
energie zijn zo belangrijk.  
En het kan zo eenvoudig anders. Dat is positieve 
gezondheid! Als je dagelijks wat kleine bood-
schappen doet is het prima te doen, ben je er 
even uit, zie en spreek je mensen. Natuurlijk 
lopend of fietsend, elke beweging is goed. Als 
het koud of nat is, kleed je je gewoon wat beter 
aan, maar laat de auto staan. Minder koffie, 
liever thee, zonder koekje of suiker kan heel 
goed. Besef: suiker en zout zijn het nieuwe 
roken, niet goed! Drink meer water, dat is de 
krachtbron voor alle vezels in lijf en hoofd en 
voor de afvalverwerking in alle cellen. 

En tja, wat moet je met je avonden, zeker als je 
alleenstaand bent… Niet op de bank blijven 
zitten en drinken. Ga wat doen! Een hobby, 
skypen met kleinkinderen, zwemmen ofzo, 
samen met vrienden. Neem initiatief, loop eens 
bij de buren langs. Naarmate u ouder wordt, zijn 
sociale relaties en bezigheden uw belangrijkste 
kapitaal. Het houdt u langer gaande. Vooral 
mannen die hun leven lang gewerkt hebben en 
dan weduwnaar worden, komen zichzelf vaak 
keihard tegen. Ze hebben niet geïnvesteerd in 
sociaal kapitaal, maar verwachten daarvan later 
wel aandacht en mantelzorg.
Ja, ik kijk nu ook in de spiegel. Als 54-jarige 
hardwerkende man behoor ook ik tot die 
risicogroep die zijn eigen toekomst als oudere 
niet slim aanpakt. Sinds een paar jaar beweeg 
en sport ik wel veel meer, drink minder, probeer 
meer te ontspannen en andere dingen te doen 
na een lange werkdag. Maar de weg van de 
minste weerstand blijft lonken…

SOCIALE RELATIES  
ZIJN UW KAPITAAL

Haal de letters met een gelijk getal naar het verzameldiagram en lees zo de oplossing
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Een bezoek aan De tuinen van 
Appeltern brengt u op talloze nieuwe 
ideeën voor de tuin, maar u kunt er 
ook gewoon een dag heerlijk 
genieten tussen de bloemen en de 
planten. U vindt er 200 voorbeeld
tuinen met bestrating, beplanting en 
meubilair. Leuke tip: de fluistertour. 
Kijk voor uitgebreide informatie op  
www.appeltern.nl

De oplossing van de vorige puzzel was: ‘Een optimale zorgverzekering voor u blijft onze 
missie’. Op 20 april worden de 10 prijswinnaars bekend gemaakt op www.zilverschild.nl. 
Allen gefeliciteerd!  

Een gratis tuingelukbeleving in de Tuinen van Appeltern, voor 2 
personen. Inclusief ontvangst, lunch en schetsadvies t.w.v. van €250.

HORIZONTAAL: 1 afstandsmaat, 4 lichaamsvloeistof, 7 eiland (Fr.), 9 pluspunt, 12 paradijs, 14 deel van een 
jaar, 16 zuivelproduct, 17 langhalsluit, 19 métier, 20 opdat, 21 oude maat, 22 betekenisleer, 25 per expresse 
(afk.), 26 rekenkundig teken, 27 iedere, 29 medaille, 30 spelonk, 32 omgebogen rand, 34 begeerte,  
35 inheemse slang, 37 advies, 39 voormalig eiland in het IJsselmeer, 40 met behulp van (afk.), 41 beteuterd,  
43 mededingingsautoriteit, 44 bijbelse plaats, 45 zwier, 46 Amsterdamse beursindex, 47 barium (afk.),  
48 leesgeheugen, 50 handlanger, 54 doorwaadbare plaats, 55 jaloezie, 57 muggenlarve, 58 dansfeest,  
59 draaibout, 61 gewiekst, 62 insect, 63 uitstekende rots, 65 papje, 66 dwaalleer, 69 bijwoord, 70 elfde toon.

VERTICAAL: 1 vogel, 2 gevoelig voor vlijerij, 3 maag van een koe, 5 amplitudemodulatie, 6 kratergolf,  
7 vloeibare schrijfstof, 8 Laus Deo (afk.), 9 smalle weg, 10 knolgroente, 11 organische verbinding, 13 tweede 
persing, 15 offerte, 16 grote neus, 18 boom, 20 de eigen persoon, 23 motorschip (afk.), 24 id est (afk),  
26 druivenoogst, 28 bezieling, 29 platform, 30 High definition Digital Video (afk.), 31 instructie, 33 pikant 
bijgerecht, 34 wand, 35 Afrikaanse taal, 36 fraai gelegen, 38 handeling, 40 voorzetsel, 42 hoofddeksel,  
49 hooiberg, 51 Japanse parelduikster, 52 instrument, 53 algemeen (afk.), 54 werknemersverzekering,  
56 mannetjesbij, 58 opgewekt, 60 kleine zeis, 62 ongebonden, 64 sprookjesfiguur, 65 Belgische Radio en 
Televisie (afk.), 67 bospad, 68 dwingende vraag.

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

Vul uw oplossing van onderstaande puzzel voor 30 mei in op www.zilverschild.nl/puzzel. 
 

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