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Wim Bosma

Voorzitter

15 jaar ABN AMRO
ZilverSchild

Deze keer staat Rond uw Zorg en Welzijn (deels) in het teken

van ons 15 jarig bestaan. Geen echt jubileum, maar toch...

Als bestuur werken we met veel plezier samen om u (en uw
partner) een goede collectieve zorgverzekering te kunnen bieden.
Maar dat niet alleen, we willen u ook zo goed mogelijk informeren
en inspireren om gezond en vitaal oud(er) te worden. Daarom
sturen we u binnenkort het boek 10 jaar cadeau’ van David van
Bodegom en Rudi Westendorp; lezenswaardig en zeer inspirerend!

Het verheugt ons te kunnen melden dat we onlangs met Zilveren
Kruis een nieuw, meerjarig contract hebben afgesloten met een
mooie premiekorting. In een aparte bijlage in dit magazine leest

u meer over de nieuwe collectieve zorgverzekering. Daarnaast
hebben we doorlopend, intensieve gesprekken over zorginhoudelijke
elementen. We blijven focussen op preventie, zelfredzaamheid en
het toepassen van nieuwe, innovatieve ontwikkelingen. Daarbij

blijft er altijd een zekere spanning tussen vernieuwing en uitbreiding
van zorg enerzijds en betaalbaarheid van zorg anderzijds.

Rond uw Zorg en Welzijn viert ook een klein feestje. Dit is namelijk
de 25t uitgavel In die tijd is er een hoop gebeurd. Bijvoorbeeld
dat we sinds dit jaar het magazine in een milieuvriendelijkere
verpakking versturen. Was het u al opgevallen? Verder hebben

we onze website eigentijdser en vooral gebruiksvriendelijker
gemaakt. Compleet vernieuwd dus, maar op het vertrouwde
adres: zilverschild.nl.

En waar we ook trots op zijn, is onze nieuwe columnist. Herman van
Veen schrijft in komend jubileumjaar in alle uitgaven een column.

Rest mij u aan het einde van dit jaar — door COVID-19 toch wel een
gedenkwaardig jaar — namens het bestuur mooie feestdagen
te wensen en een gezond en hopelijk minder beladen 2021!
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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.

zilverschild.nl

Rond uw Zorg en Welzijn is een uitgave van Stichting ABN
AMRO ZilverSchild. Redactieraad: Wim Bosma, Jan Elfrink,
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Axiomna Communicatie, Axioma.nl. Druk: Drukkerij Roelofs,
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Gehele of gedeeltelijke overname of reproductie van content uit Rond
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en Welzijn kunnen geen rechten worden ontleend.

Dit magazine verschijnt drie keer per jaar en wordt in overleg met en door
Zilveren Kruis verzonden. In het kader van de wet op de privacy hechten
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10 jaar cadeau Fit tussen de oren
Wat is het geheim voor een Een virus dat levens eist,
lang en gezond leven? een sociaal leven dat stil
Volgens verouderingsarts valt en niemand die weet
David van Bodegom is dat hoe het afloopt. Depressie
al lang geleden ontrafeld. en stress liggen op de loer.
Het mysterie is niet wat je Fit blijven tussen de oren
doet, maar hoée je het doet. vraagt tijd en inzet.

De veranderingen 2021
overzichtelijk op een rij
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Veranderen?
Het kan echt!

ledere dag een wandeling
na de lunch. Het duurt ons
gemiddeld zo’'n twee maanden
om daar een vast patroon
van te maken. Waarom is

14

21

veranderen zo moeilijk?

15 jaar

Bestuursvoorzitter Wim Bosma
over het succes van ZilverSchild
en over de toekomst.

Preferentiebeleid
Nazrien Ozir kreeg heftige
bijwerkingen van een ander,
goedkoper medicijn.

Superfood
Alles over gezonde voeding: van
leuke weetjes tot handige tips.






10 jaar cadeau

Wie wordt niet graag oud zonder mankementen?
Twee ouderenartsen schreven een boek over hoe u
het lot daarin eenvoudig een handje helpt. En daar
valt een decennium mee te winnen en misschien
wel meer. Vijftien vragen aan David van Bodegom.

e weten het: gezond eten, meer
bewegen, niet roken en beperkt
alcohol nuttigen is goed voor
ons. Maar wist u al dat we met
zo'n leefstijl wel tien jaar langer
gezond kunnen leven? Dat
betogen althans hoogleraar
ouderengeneeskunde Rudi Westendorp en zijn collega
David van Bodegom in hun boek ‘10 jaar cadeau’.
Van Bodegom werkt als arts aan de Leyden Academy
on Vitality and Ageing en werd onlangs benoemd tot
bijzonder hoogleraar vitaliteit in een verouderende
populatie, aan het Leids Universitair Medisch Centrum
(LUMC). Hij vertelt hoe u niet hoeft te ploeteren om
tien jaar extra van uw leven te genieten.

Door een gezonde leefstijl kunnen we tien
extra levensjaren in goede gezondheid
verdienen. Waar baseert u dat op?

“Door onderzoek wisten we al dat we met zo'n leefstijl
gezonde jaren toevoegen. Nu blijkt dat welvarende
en hoogopgeleide Nederlanders negentien meer
gezonde jaren hebben dan laagopgeleiden met
minder financiéle armslag. Dat komt niet doordat

de eerste groep betere artsen raadpleegt, maar
omdat die minder rookt en gezonder leeft.”
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Dan krijgen we mogelijk zelfs vijftien jaar
cadeau?
“Als je jong bent en op alle fronten een slechte
leefstijl hebt, kun je negentien jaar winnen. Leef je
supergezond, dan valt er niets meer te verdienen. In
de praktijk komen deze uitersten nauwelijks voor, dus
gemiddeld gaat het om tien jaar. Maar we worden
steeds ouder en de zorg geavanceerder, dus wie weet.”

Je leefstijl aanpassen vergt inspanningen,
u spreekt over tien jaar cadeau. Hoeven we
met uw methode niets meer te doen?
“Er zijn boekenkasten vol geschreven over hoe je
gezonder leeft en dat is vaak geen pretje. Drie keer
per week naar de sportschool, strenge diéten om
je streefgewicht te behalen, stoppen met roken en
drinken, op tijd naar bed, veel groenten eten. Dat
houdt niemand vol. Kijk maar hoe snel de drukte in
sportscholen na de goede voornemens van Nieuwjaar
weer afneemt. Onze aanpak draait niet om de
wilskracht die rigoureuze regels iedere dag weer vol te
houden. Wij zetten de omgeving naar onze hand, zodat
we vanzelf de gewenste hebbelijkheden aannemen.”

U heeft het over nudging, je gedrag sturen
door prikkels vanuit de omgeving aan te
passen. Hoe werkt dat?

“Ons lijf zou het liefst de hele dag op de bank zitten en
koekjes eten. Daaraan kunnen we niets veranderen. Die
glazen pot met koekjes in de keuken zal ons iedere keer
verleiden zodra we daar komen. We kunnen ons lijf een
handje helpen door de koekjes in een blik te stoppen,
zodat we ze niet zien. Dat blik kun je vervolgens ook nog
eens in de kast zetten. Daardoor denk je er minder
vaak aan. En dat kost slechts €én handeling.”

Daarom heb ik geen drop in huis. Maar ik
vind het zo lekker dat ik er soms voor naar
de supermarkt ga.
“Je bent waarschijnlijk gewend drop te eten en er
misschien aan verslaafd geraakt. Een ander heeft dat
met wijn. Onze aanpak werkt gradueel. Hoe moeilijker je >
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> het jezelf maakt, hoe gezonder je leeft. We propageren

geen geheelonthouding. Van ons mag je best op
vrijdagavond met een biertje en een zak chips op de bank
belanden en vervolgens laat naar bed gaan. Zolang je dat
niet iedere avond doet.”

Het gaat dus om de juiste routines?
“Precies. Met gezonde dagelijkse routines kun je je wel een
uitspatting of feestje veroorloven. Dan houd je die
gewoontes ook vol. Want een leven zonder drop is natuurlijk
geen leven.”

U werkt met de 4 V's. Hoe kunnen we die
inzetten om ongewenste routines aan te passen?
“Je begint met de V van verwijderen, zoals die koekjes.
Denk bijvoorbeeld ook aan witte wijn in de koelkastdeur
die je iedere keer ziet. Leg de fles uit het zicht.”

Dat klinkt toch wat kaal. Wat mogen we
naast de incidentele uitspattingen wel?
“Daarvoor hebben we de tweede V, vervangen. Zet een
fruitschaal neer waar eerst de koekjes stonden. Je zult zien
dat je dan meer fruit eet. In winkels zijn we ook geneigd om
te pakken wat op ooghoogte ligt. Drop kun je vervangen
door suikervrije drop. En bedenk dat twintig dropjes niet
lekkerder zijn dan vijf stuks.”

Hoe doen we dit buiten de deur?
“Soms is het beter verleidingen te vermijden, de derde V.
Als je moeite hebt met een etalage vol gebak, die je
regelmatig passeert, loop dan standaard een blokje om.
Dan beweeg je gelijk meer, wat natuurlijk ook bijdraagt
aan een gezonde leefstijl.”

En de lekkernijen die we passeren in de
supermarkt?
“Voorbereiden is de vierde V. Maak vooraf een
boodschappenlijstje en vertrek met een gevulde maag.
Je kiest dan vanzelf minder voor snacks. Al deze minieme
aanpassingen lijken misschien weinig zoden aan de dijk
te zetten, maar uiteindelijk doe je ze op de automatische
piloot en leef je veel gezonder.”

Wat merk je van een gezonde leefstijl?
“Je voelt je fitter. Mensen die een paar kilo kwijt zijn, zeggen
vaak dat ze zich jaren jonger voelen. Dat komt mede door
meer beweging en een betere nachtrust. Ik fiets zelf een half
uur naar mijn werk en merk dat het ook mentaal goed doet.
Even geen prikkels van mail en telefoon.”

Dus het heeft ook op hogere leeftijd zin om
gezonde gewoontes aan te meten?
“Misschien win je minder jaren, maar je gaat zeker lekkerder
in je lijf zitten. En de kans op een hartinfarct bijvoorbeeld, is
bij ouderen die stoppen met roken na een jaar gehalveerd.”
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Is de schade niet al eerder in het leven
opgelopen?
“Het verouderingsproces is deels omkeerbaar. Als je gaat
bewegen, kunnen lichaamsfuncties het niveau van vijf jaar
geleden bereiken. Je traint jezelf dus jonger.”

Oude gewoontes steken mogelijk ooit weer de
kop op. Hoe voorkom je dit?
“Door het leuk te maken. Je sociale omgeving is ook
belangrijk, dus haak aan bij een club of ga twee keer in de
week wandelen met vrienden.”

Met dit doel richtte u de Vitality Club voor
ouderen op. Wat gebeurt daar?
“Het zijn inmiddels zeventien beweeggroepen in wijken door
het hele land, zonder professionals. De deelnemers komen
‘s ochtends een uurtje buiten bij elkaar om zich samen in te
spannen, waarbij ze elkaar coachen. De Club heeft 500
leden en groeit nog steeds. Circa 90 procent blijft ieder jaar
lid. Als je vraagt waarom, dan luidt het antwoord: het is zo
gezellig.” =

Wie jarig is trakteert en daarom
ontvangt u van ABN AMRO

ZilverSchild het boek 10 jaar
cadeau’. Het valt binnenkort bij
u op de deurmat.

Een keertje aanhaken of zelf een Vitality Club opzetten?
Kijkt u op leydenacademy.nl/vitalityclub
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Warme winteruities

De ‘kale’ maanden staan weer voor de deur. En zeker in tijden
van corond is een sociale invulling niet altijd even makkelijk.
Maar we laten u niet graag in de kou staan: 15 coronaproof

activiteiten voor een warme winter.

Asjemenou!

Het Noord Brabantsmuseum
haalt herinneringen op door
het verhaal te vertellen van
de naoorlogse Nederlandse
populaire cultuur. Centraal
staan 100 veel besproken
voorwerpen: van het patatje
kapsalon tot reclameleeuw
Loeki en van de flippo tot de
pet van Ome Willem.

Tot en met 24 januari 2021,
hetnoordbrabantsmuseum.nl

L
WIJNPROEVERIJ

Bent u een
fijnproever?

Wijnglazen en een goed
gezelschap. Meer heeft u
niet nodig voor een gezellig
avondje uit in eigen huis. De

wijnproeverij regelt u eenvoudig
online. Wat u mag verwachten?

Een kistje met onherkenbare
wijnen en proefkaarten met
een korte beschrijving. Kijk, ruik
en proef welke wijn er schuil
gaat achter de zwarte hoes..
Proef.nl

WANDELING

Amsterdam
Light Walk

Geen vaartocht, maar een
light walk. Het Amsterdam
Light Festival gaat door, maar
in aangepaste vorm. Al
wandelend gaat u op
ontdekkingstocht door
Amsterdam en via WhatsApp
ontvangt u informatie van
theatermaker Lucas De Man.
Op humoristische wijze vertelt
hij u meer over lichtkunst, de
stad en de natuur.

Van 10 december tot 3 januari,
amsterdamlightfestival.com
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TENTOONSTELLING

Een reis door
het menselijk
lichaam

Wat maakt ons gelukkig en

wat is het effect hiervan op
onze gezondheid? Bij
anatomiemuseum Body Worlds
vindt u het antwoord in de
tentoonstelling The Happiness
Project. De 200 geplastificeerde
lichamen tonen de
complexiteit, veerkracht en
kwetsbaarheid van ons
lichaam. Ontdek hoe organen
werken en wat het effect is van
veel voorkomende ziekten en
gewoontes zoals roken.
Bodyworlds.nl
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THROLLING STONES
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TENTOONSTELLING

The Stones in
Groningen

Na London, de Verenigde
Staten en Azié strijkt de
internationale tentoonstelling
The Rolling Stones — Unzipped
neer in het Groninger Museum.
De tentoonstelling geeft een
indrukwekkend kijkje achter de
schermen van deze
legendarische band. Van
zeldzame audiofragmenten
tot persoonlijke dagboeken

en iconische kostuums.

Tot en met 28 februari 2021,
groningermuseum.nl

Lees meer

Op zilverschild.nl/15jaar
vindt u nog 10 warme
winteruitjes.
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“Alles In het belang van
onze verzekerden”

ABN AMRO ZilverSchild werd opgericht om voor
postactieven van ABN AMRO een passende collectieve
zorgverzekering af te sluiten. Maar het werd veel
meer. Bestuursvoorzitter Wim Bosma over het succes

van ZilverSchild. En de toekomst.

jaar stichting ABN
AMRO ZilverSchild.
Bestuursvoorzitter
Wim Bosma is er
trots op, maar zegt er
direct bij dat het werk
nooit af is. "Het
bestuur blijft altijd alert op zorginnovaties
die ten dienste van onze verzekerden
kunnen staan.” We lopen op een herfstige
dag door het heuvelachtige park Sonsbeek
in Arnhem, zijn geliefde geboortestad. Wim
haalt herinneringen op aan zijn moeder, zijn
jeugd op de HBS, aan voetbalclub Vitesse..
Maar al snel spreken we over ZilverSchild.
“Afgelopen oktober hebben we met
zorgverzekeraar Zilveren Kruis weer een
mooi contract afgesloten. Met een goede
korting. Maar zeker zo belangrijk: we zijn en
blijven in gesprek over relevante zorginhou-
delijke zaken, met nadrukkelijk de focus op
de thema'’s zelfredzaamheid, preventie en
innovatie.” Wim is tevreden over de
samenwerking met Zilveren Kruis: “Zilveren
Kruis is een goede partner. Geregeld
sparren we met hen over manieren om de
aanvullende verzekeringen te kunnen
uitbreiden en verbeteren. Ook over hun
service ben ik tevreden. Maar in het belang
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van onze verzekerden zijn we soms
best ‘lastig”

Vitaal oud worden
Het begon allemaal in 2006, bij de intro-
ductie van het nieuwe zorgverzekerings-
stelsel. “De bank en de BPAA
(Belangenvereniging Postactieven ABN
AMRO) riepen Stichting ABN AMRO
ZilverSchild in het leven om voor de
postactieven een passende collectieve
zorgverzekering af te sluiten. We
formuleerden direct onze missie:
1. de verzekerden via preventie helpen met
vitaal ouder worden;
2. voorlichting geven over gezonde leefstijl;
3. aandacht geven aan innovatieve
ontwikkelingen in de zorg.
Ons logo, een schild, is een verwijzing naar
de bescherming die we verzekerden bieden
en naar onze link met de bank. In het woord
ZilverSchild verwijzen we ook naar grijze
haren die bij onze leeftijd horen.”

Extra Vitaal Pakket

De afgelopen jaren heeft ZilverSchild in

de aanvullende verzekeringen veel
vergoedingen toegevoegd die gericht zijn
op leefstijl en preventie. Denk aan de cursus
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Goed slapen, Leefstijlitraining,
Beweegprogramma’s en veel meer. “Zeer
geslaagd”, stelt Wim, "is de uitbreiding van
de aanvullende verzekering met het Extra
Vitaal Pakket met daarin de Persoonlijke
Gezondheidscheck (zie ook op pagina 10).
Op basis van een persoonlijk rapport van
de Gezondheidscheck kunnen verzekerden
met Vitall0 zelf hun gezondheid in de
gaten houden en kunnen ze met online
begeleiding doelen stellen om aan hun
vitaliteit te werken.”

De Woningcheck die ZilverSchild enkele
jaren geleden introduceerde en waarmee
verzekerden hun woning konden laten
controleren om te zien of ze in deze woning
veilig en comfortabel thuis konden blijven
wonen, sloeg minder goed aan. “Toch zien
wij goede huisvesting als belangrijk
onderdeel van zelfredzaamheid.” De
thema's preventie, zelfredzaamheid en

Mijlpalen voor ABN AMRO ZilverSchild

1. Magazine Rond uw Zorg en Welzijn als hét communicatiemiddel
voor alles wat met zorg en welzijn te maken heeft. Wim Bosma:
“Voorheen kregen de verzekerden informatie van drie kanten:
via Zilveren Kruis, de bank en de BPAA. Sinds eind 2013 hebben

we dat gestroomlijnd.”

2. De aandacht voor preventie via het Extra Vitaal Pakket en de

Persoonlijke Gezondheidscheck.

vitaliteit komen steeds op verschillende
manieren aan bod in het magazine Rond
uw Zorg en Welzijn en in de digitale
nieuwsbrieven. Wim is blij met het
magazine. “Het is een effectief middel
om onze verzekerden voor te lichten en
met hen te communiceren. Ik vind het
belangrijk dat ook het thema sociaal
leven geregeld aandacht krijgt.

We stimuleren dat omdat actief samen
met anderen dingen doen, een mens
vitaal houdt”

Samenwerking met BPAA

Over de toekomst van ZilverSchild is Wim
duidelijk: “We blijven alert op nieuwe
ontwikkelingen die voor onze verzekerden
belangrijk zijn. Zoals e-health, wat steeds
gebruikelijker wordt. Zelf thuis controles
uitvoeren, beeldconsulten en wie weet wat
er de komende jaren nog in het verschiet
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ligt. De goede samenwerking met BPAA
koestert hij. "Het bestuurslid Zorg van
BPAA, zit ook in het ZilverSchild-bestuur.

Dit is belangrijk voor de onderlinge
communicatie. Daarnaast zoeken wij
samen altijd een goede spreker op

het thema ‘zorg’ voor BPAA-regio—
bijeenkomsten.”

Al wandelend zijn we aangekomen bij

een prachtige witte villa in Sonsbeek, van
waaruit je over Arnhem uitkijkt. Ik vraag
Wim wat hij het boeiendst vindt aan zijn
voorzitterschap. Zonder aarzelen: “Mijn
focus ligt op een goede samenwerking
binnen ZilverSchild en met Zilveren Kruis en
BPAA. Daarnaast toets ik bij alle ideeén die
in het bestuur opborrelen: draagt het iets
bij aan de missie van ZilverSchild? Want
uiteindelijk moet alles wat wij doen in het
belang zijn van onze verzekerden.” =

In memoriam

Ten tijde van de oprichting van
Stichting ABN AMRO ZilverSchild was
Leo van der Linden voorzitter van de

BPAA. Wim: “Met zijn enthousiasme
en gedrevenheid stond Leo mede
aan de wieg van ZilverSchild. Hij
heeft veel betekend voor het succes
van ZilverSchild. Leo was zes jaar
voorzitter van BPAA en bestuurslid
van ZilverSchild. Hij overleed helaas
in 2013 op 68-jarige leeftijd.”

Journalist Peter Bierhaus (rechts)
interviewt Wim Bosma tijdens een
wandeling. "Voldoende bewegen
houdt ons vitaal”, aldus de heren.

Bekijk deze wandelroute
op zilverschild.nl/15jaar
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bent u?
Doe de test!

Snel weten of u gezond bent of dat u
moet werken aan een gezondere
leefstijl: dat is in het kort het idee achter
de Persoonlijke Gezondheidscheck
(PGC). Wist u dat bij 74% van de
deelnemers blijkt dat ze een te hoog
cholesterol hebben? Tijd dus voor actie.
Om u over de streep te trekken, zetten
we de meestgestelde vragen op een rij.
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Wat is Vitall0?

Vitall0 is een e-health platform waar
u leefstijladviezen op maat krijgt van
zorgprofessionals. Voordat u aan de slag
gaat met uw leefstijlverandering krijgt
u een e-coach die u begeleidt. Artsen,
verpleegkundigen en andere zorgverleners
zoals diétisten kijken mee en beoordelen
uw resultaten. Met uw e-coach bespreekt
u welke gezondheidsdoelen u heeft en
hoe u die kunt bereiken.

‘% i]
Wat is de Persoonlijke
Gezondheidscheck?

Met de PGC krijgt u een compleet
beeld van uw gezondheid. U vult een
online vragenlijst in, voert thuis
zelfstandig een aantal fysieke tests
uit en krijgt vervolgens een rapport
met advies. Met de adviezen kunt u
zelfstandig of met de zorgprofessionals
van Vitall0 aan de slag met eventuele
gezondheidsrisico’s. Bijvoorbeeld
omdat u een te hoge bloeddruk
heeft, te zwaar bent of een
verhoogd cholesterol heeft.
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Krijg ik bij iedere deelname
een bloeddrukmeter? Dat is
toch zonde.

U krijgt alleen bij uw eerste deelname een
bloeddrukmeter. Daarna kunt u jaarlijks
de bloeddrukwaarden meten met uw
eigen bloeddrukmeter.

Is de Persoonlijke
Gezondheidscheck gratis?

Alle verzekerden van ZilverSchild met een
Extra Vitaal Polis kunnen de PGC gratis
invullen. Ook het gebruik van Vitall0 is met
deze polis gratis. U heeft in augustus een
brief ontvangen met uw persoonlijke code
en in het najaar nog een herinnering. Deze
code is nog tot het einde van het jaar
geldig. Maakt u nog geen gebruik van de
Extra Vitaal Polis, dan kunt u dit alsnog
doen als u in december uw nieuwe
zorgverzekering afsluit.
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Ik ben al onder behandeling Krijgt de
van een specialist, is de zorgverzekeraar inzicht
Persoonlijke Gezondheids— in mijn gegevens?

check dan nog relevant?
Uw verzekeraar heeft géén inzage in uw

Jazeker! De PGC houdt er rekening mee deelname en dus ook niet in uw
wanneer u onder controle bent bij een gezondheidsgegevens. Uw gegevens
behandelend arts en dat u onder worden volgens de richtlijnen van de AVG
behandeling bent bij een specialist wil niet opgeslagen en zijn alleen voor u via uw
zeggen dat uw hele lichaam wordt persoonlijke account inzichtelijk.

gecheckt. De PGC geeft u een compleet
beeld van uw gezondheid.

.. vorig jaar 23% van de deelnemers een
verhoogde bloeddruk had? boor
minder zout en vet te eten, door voldoende

Kan ik de Persoonlijke te bewegen en door minder alcohol te
Gezondheidscheck drinken kunt u bijvoorbeeld uw bloeddruk
thuis doen? verlagen.
.. vorig jaar 39% van de deelnemers naar
U hoeft de deur niet uit. De PGC doet u aanleiding van de PGC gezonder is
gewoon thuis, in uw eigen vertrouwde gaan eten en dat 20% van de
CIE/VING). CIoX CO e METNEEm L1 deelnemers sindsdien minder alcohol

zelf doen. U ontvangt hiervoor een handige
checkbox met alle materialen en een
duidelijke uitleg. Mocht u toch een vraag
hebben, dan kunt u op werkdagen tussen
9.00 en 12.00 uur contact opnemen met
de servicedesk van &niped:
0900 — 44 77 383.

nuttigt? Goed bezig!

- Ik ben al oud, dan heeft een
check toch geen zin meer?
Heb ik een computer

nodig voor de Persoonlijke U bent nooit te oud om uw gezondheid te verbeteren, want wist
Gezondheidscheck? u dat u opgelopen schade aan uw gezondheid vaak nog
grotendeels kunt herstellen? Deelnemen heeft dus altijd zin,
U kunt de check ook doen op uw ongeacht uw leeftijd.

tablet, bijvoorbeeld een iPad. Mocht u

ook geen tablet hebben, dan kan een

familielid of kennis met een computer
of tablet u wellicht helpen.
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Ochtendgymnastiek,
wandelen en fietsen:
natuurlijk is het
belangrijk om fysiek fit
te blijven. Zeker op
oudere leeftijd. Maar
gezondheid houdt niet
Op wanneer u kwiek
loopt. Psychologische
gezondheid is net zo
belangrijk. Maar

ook daar is tijd en
inzet voor nodig.

ezond blijven is niet altijd
even makkelijk, dat weet
u als geen ander. Soms
zit het even tegen. Maar
gelukkig heeft u veel zelf
in de hand. Naar buiten
gaan en meer bewegen:
dat is logisch. Stoppen met roken: geen
commentaar. Minder alcohol drinken en
gezonder eten, 66k wanneer u alleen thuis
bent: geen verrassing. Maar psychologisch
gezond blijven is minder hapklaar. Stress,
angsten of depressies liggen op de loer,
zeker nu COVID-19 de wereld in haar greep
houdt en we noodgedwongen in een soort
sociaal isolement zitten. Tegenslag hoort
natuurlijk bij het leven, maar toch reageert
ieder mens daar weer anders op.
U reageert wellicht heel anders op het
overlijden van een familielid, vriend of uw
geliefde dan bijvoorbeeld uw buurman.
Toch is één ding duidelijk: iedereen kan
mentaal moeilijke momenten beter aan..
door fit te blijven tussen de oren.

Leren accepteren

Plotseling wordt u gebeld: uw partner ligt in
het ziekenhuis. Uw kind heeft een ernstig
ongeluk gehad of u moet uw huisdier laten
inslapen. Sommige gebeurtenissen hebben

Fit
tussen

de
oren

impact op uw welzijn, of u dat nu wilt of niet.

Het leven verandert. Het enige wat u

in zo'n situatie kunt doen, is bedenken hoe u

ermee omgaat. Waar vindt u steun?

Zorg goed voor uzelf, juist wanneer u

denkt dat het allemaal weinig meer

uitmaakt. Tegenslagen zijn natuurlijk niet

altijd levensveranderend. Wel zijn ze altijd 4

Zo blijft u mentaal fit en fris

1. Alles draait om acceptatie. Wie een akelige situatie
accepteert, zet ook de eerste stap naar betere tijden.

2. Ssomber? Probeer uit te zoomen: is het allemaal
echt zo erg? Door bewust te zijn van uw gedachten
krijgt u vaak meer inzicht.

3. Bekijk het positief. Maak een lijstje met wat u leuk
vindt om te doen én doe het, zolang er natuurlijk
fysiek geen beperking is.

4. Eet gezond en beweeg voldoende, want wie fysiek
fit is, blijft ook fitter tussen de oren.
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vervelend. Als iets niet lukt omdat u stram
bent, bijvoorbeeld. Natuurlijk reageert u
anders op tegenslagen dan uw buurvrouw
of een goede vriend. leder mens is anders.
Maar wie psychologisch fit is, kan wel beter
met tegenslagen omgaan. Accepteren:
daar draait het allemaal om. Gaat er iets
mis? Dat is vervelend, maar het is niet
anders. U kunt het niet veranderen. Als u

er geen invloed op heeft, zoals de oude en
wijze filosoof Epictetus zei, kunt u zich er
ook maar beter niet druk om maken. Dat
zorgt er namelijk alleen maar voor dat u
gefrustreerd raakt. En de stap van frustratie
naar stress of depressie is niet zo groot. Wie
een akelige situatie accepteert, zet ook

de eerste stap naar beter.

Somberte en eenzaamheid

Bent u wel eens somber? Dat is niet erg.
ledereen is af en toe neerslachtig. Maar
het wordt vervelend als het langere tijd
duurt en invloed heeft op uw leven. Zeker
ouderen kunnen af en toe gegrepen
worden door somberte of eenzaamheid.
En het vervelende is dat een depressie
ook eenzaamheid negatief beinvioedt.
Vaak hebben depressies namelijk grote
gevolgen voor relaties. De relatie met
uw partner of met uw kinderen komt

“Als U er geen
invioed op
heeft, maak u
er dan ook niet
druk om”

bijvoorbeeld onder druk te staan. Met als
gevolg dat u zich mogelijk eenzamer gaat
voelen. Soms helpt het om even uit te
zoomen: is het allemaal echt zo erg? Door
u bewust te zijn van uw eigen gedachten
krijgt u meer inzicht in waarom u niet lekker
in uw vel zit of waar u bang voor bent. Voelt
u zich echter langer neerslachtig? Maak
dan een afspraak met uw huisarts. Deze
kan u altijd verder helpen.

Bekijk het positief
Piekeren is in elk geval vrijwel altijd zinloos.
Sterker nog, als u veel piekert, komt u
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terecht in een lus van negatieve
gedachten. Probeert u dan maar los te
breken! Het is belangrijk dat u herkent
wanneer U aan het piekeren bent. Stel

er dus positieve gedachten tegenover,
want positief denken helpt tegen
neerslachtigheid. Of maak een lijstje met
wat u leuk vindt om te doen. En stap
twee: wat houdt u eigenlijk tegen om
daadwerkelijk te doen wat u echt leuk
vindt? Zolang u niet beperkt wordt door
fysieke tegenslag: doe het. Geniet. Want
waarom zou u wachten? Uw geluk en uw
psychologische gezondheid moeten
altijd op de eerste plaats staan. Zeker
op uw leeftijd.

Gezond en gelukkig

Zijn fysieke fitheid en mentale fitheid aparte
zaken? Ja.. en nee natuurlijk! Wie gezond
eet, genoeg beweegt, goed slaapt en niet
rookt, is ook psychisch veerkrachtiger.
Psychologisch gezond zijn is dus net zo
belangrijk als fysieke fitheid. Bent u het
allebei? Dan bent u positiever, functioneert
u beter, krijgen problemen minder snel

vat op u en weet u beter om te gaan met
somberte. Ken uzelf en luister naar uw
lichaam én geest. Want dan leeft u
gezond én gelukkig. =
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%% Medicatie

Goedkopere medicijnen

‘Soms is het toch een
Strljd om mijn oude
1t e.. te krijgen’

/-’

r bloeddruk te

_ tot ze op een
dag een andere, goed-
kopere variant van de

apotheker meekreeg

en daar heftige bijwer-
kingen van kreeg.



“Sinds 2016 gebruik ik
bloeddrukverlagers. Ik heb
een storing in mijn lichaam
waardoor mijn bloeddruk
soms opeens omhoog
schiet. Doordat ik van
Hindoestaans-Surinaamse
afkomst ben, heb ik sowieso al een hogere
kans op diabetes en hart- en vaatziekten.
De bloeddrukverlagers zijn voor mij daarom
essentieel om de kans op bijvoorbeeld een
hartstilstand te verminderen. lets waar ik
best angstig voor ben, mijn twee broers
hebben allebei al jaren hartproblemen
en mijn zus is een aantal jaar geleden
overleden aan een herseninfarct. Ik heb
een aantal joar dezelfde medicatie
gekregen, tot ik in 2018 opeens een andere,
goedkopere variant meekreeg vanuit de
apotheek. Zelf dacht ik daar op dat
moment niet zo over na. Het zou vast goed
zijn, anders gaven ze me het niet mee.
Helaas bleek dat niet zo te zijn. Een uur
nadat ik het tablet innam, kreeg ik last van
tintelingen in mijn lijf. lets later kwamen
daar hartkloppingen bij. [k ging bovenmatig
zweten, werd kortademig en ging
hyperventileren. Ik schrok me kapot: had ik
een hartaanval? In paniek belde ik 112 en er
werd met spoed een ambulance gestuurd.”

Doodsangst

“Het ambulancepersoneel stelde na een
aantal checks gelukkig vast dat ik geen
hartinfarct had, maar mijn hartslag bleef
ontzettend hoog. Toen vroeg een van de
broeders me: ‘Heb je toevallig nieuwe
medicijnen geslikt?’ Dat was het moment
waarvan ik dacht: verrek, zou dat het

zijn? De ambulancebroeder controleerde
de bijsluiter en ja hoor, daarin stond

dat de bijwerkingen tintelingen,
hartkloppingen en hyperventileren konden
zijn. Natuurlijk had ik ook zelf de bijsluiter
moeten lezen, maar toch ben ik van
mening dat de apotheker die me de
goedkopere variant meegaf me daar
over had moeten informeren. Dan had ik
niet deze doodsangst hoeven doorstaan,
want ja: ik had echt het gevoel dat ik het
niet zou overleven.

Ik heb direct contact met de apotheker en
huisarts opgenomen, maar beiden gaven
aan dat ik mijn lichaam twee weken de
kans moest geven om er aan te wennen.
Nou, dat heb ik geweten. [k heb het een
paar dagen uitgehouden en daarna heb ik
aangegeven dat dit zo echt niet langer kon.

Ik bleef last houden van hyperventilatie en
hartkloppingen. Uiteindelijk heb ik na veel
aandringen een doorverwijzing naar de
allergoloog gekregen. Na onderzoek bleek
dat ik niet tegen de stoffen kon die in de
goedkopere variant waren toegevoegd.
Nu krijg ik op recept van de allergoloog

en huisarts gelukkig weer mijn oude
medicatie.”

Pepsi versus Coca-Cola

“Alhoewel het nog regelmatig voorkomt
dat als ik mijn herhaalrecept ophaal en er
een apotheker staat die bijvoorbeeld nieuw
is, hij me toch weer een andere variant wil
meegeven. Op zo'’n moment leg ik meteen
uit dat ik geen ander geneesmiddel wil,
maar mijn vertrouwde recept. Dat is
weleens vermoeiend ja, want soms
proberen ze de andere medicatie er toch
door te drukken. Dan moet ik echt een strijd
leveren om mijn eigen bloeddrukverlagers
mee te krijgen. Ik vergelijk het vaak met
Pepsi en Coca-Cola. Het lijkt dezelfde
frisdrank, maar dat is het niet. Het
hoofdingrediént mag dan hetzelfde zijn,
maar er zit toch ook iets anders in
waardoor het een ander soort product is.
Tegenwoordig heb ik daarom altijd de brief
van de allergoloog en huisarts bij me als ik
mijn medicijnen ga ophalen. Al zou dat
onnodig moeten zijn, omdat ook in mijn
online medicatie-overzicht bij de apotheek
staat dat ik bijwerkingen krijg van andere
varianten.”

Betaalbare zorg

“Voordat ik overstapte op andere
medicatie had ik niet eerder van het
preferentiebeleid gehoord. Natuurlijk
begrijp ik dat het in ons aller belang is om
de zorgkosten zo laag mogelijk te houden,
en dat apothekers en zorgverzekeraars
daarom mogen besluiten om over te
stappen op een goedkoper medicijn met
dezelfde werkbare stof. Maar dat mag
nooit ten koste van de patiént gaan.
Gelukkig krijg ik nu alweer lange tijd mijn
oude vertrouwde medicatie mee op recept
van de allergoloog en gaat het weer een
stuk beter.”
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Wat houdt het
preferentiebeleid

in?

Het preferentiebeleid is erop
gericht om de zorg in Nederland
voor iedereen betaalbaar te
houden. Er zijn meerdere
fabrikanten die hetzelfde medicijn
maken met dezelfde werkzame
stoffen. Alleen de prijs en
verpakking zouden van elkaar
moeten verschillen. De apotheker
geeft u in principe de goedkoopste
variant mee, hier heeft hij
afspraken met Zilveren Kruis
overgemaakt. Wilt u liever een
ander medicijn van een andere
fabrikant gebruiken dan

u van de apotheek meekrijgt?
Dan is dat mogelijk, maar betaalt
u het geneesmiddel zelf. Als de
arts of specialist stelt dat er een
medische noodzaak is, krijgt u de
oorspronkelijke medicijnen wel
vergoed. Uw arts schrijft dit dan
op recept voor. De apotheker
toetst daarna of de medische
noodzakelijkheid terecht is. Als

uw apotheker akkoord is met de
medische noodzaak, krijgt u dit
(duurdere) merk vergoed. Doordat
Zilveren Kruis afspraken maakt
met uw apotheek en de
fabrikanten, besparen we op de
kosten van geneesmiddelen.
Hierdoor blijft uw verzekerings-
premie zo laag mogelijk, betaalt

u de laagste prijs voor genees-
middelen waarvoor een alternatief
bestaat en betaalt u minder

eigen risico.

Meer weten over het
preferentiebeleid? Kijk op
zilverenkruis.nl en zoek op
geneesmiddelenbeleid.
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€ 3.000

aan prijzen!

Puzzelen houdt uw brein in beweging en om ook uw
fysieke beweging te stimuleren maakt u in deze
speciale jubileumeditie kans op mooie prijzen. Vul de
oplossing van de puzzel(s) voor 28 februari 2021 in op
zilverschild.nl/15jaar. Kans maken op één van de twee
hoofdprijzen? Dan vult u alle puzzels goed in.
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©www.puzzelpro.nl
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HORIZONTAAL:

1 gelaatsuitdrukking 5 deel v.e. woning

10 militair voertuig 11 grote dure auto

13 Engels telwoord 14 muurholte 16 mager
18 vakbond (afk.) 19 nikkel 20 schuw

23 overdreven 24 schenker 26 elektrisch
geladen deeltje 27 zich verschaffen

29 dokter 31 fossiel reptiel 32 kloosterzus-
ter 34 bevel 36 glorie 37 nieuw (in
samenst.) 39 pl. in Gelderland

40 communicatiemiddel 41 loofboom

42 grote papegaai 43 brandbaar mengsel
44 optelling 46 insect 48 eerste man

51 tevens 53 hemels wezen 55 vruchtennat
57 made 59 voorzetsel 60 nietsdoener

63 laagtij 64 vallei 66 loofboom

67 ontkenning 68 ik 69 overal

71 onderhuids vet 72 vermetel 73 trek.

VERTICAAL:

1 zeer begaafd persoon 2 soort hert

3 Internet Protocol 4 vrouwtjesaap

6 voorteken 7 dominee 8 soort fee

9 interest 10 knaap 12 idem 14 bontsoort
15 sportartikel 16 riv. in Oostenrijk

17 evenaar 20 voordat 21 godin v.d.
dageraad 22 erfelijkheidsdrager 25 heden
28 ondier 30 onbuigzaam 31 voorstelling in
de slaap 33 ijzerhoudende grond 35 lokspijs
36 claim 38 dopingmiddel 42 aanteken-
boek 43 slavenschip 45 strijdgewoel

47 mannetjeshert 49 ordinaire vrouw

50 slangvormige vis 52 mannetjesbij

54 naaigerei 55 politieke partij

56 nachtjapon 58 boender 61 ooit

62 Mexicaanse munt 65 vod 68 pl. in
Gelderland 70 mijns inziens 71 soortelijk
gewicht.

43 12 73 41 16 28

58 50 14 21 53 32

65 39 25 68 37
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middel pakken v
jaar- motor- opbrengst
telling races
—
voeg-
woogrd
kleinste
deeltje
natie v
takje
muziek-
tempel
voorteken
lof
betuigen
v deel v.d.
>~ bijbel ™
nauwe
doorgang
bijbelse
figuur
trekgat
pennen- 7
houder
3
8 10 11

Oplossing vorige puzzel: digitale zorgtrends. winnaars van de
Keuze Cadeaukaart tw.v. € 50 zijn: de heer B. van Lith, mevrouw C. van
Ree, de heer J. Schoofs, de heer D. Brouwer en de heer P. van Rossum.
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Vaker sporten, minder drinken, meer bewegen.
We zitten vol goede voornemens om gezond en
vitaal te blijven. Maar waarom is het zo moeilijk
om het tij te keren? Een gesprek met gedrags-

deskundige Hanneke de Bruin over olifantenpaadjes,
het als-dan-plan en de Odyssee.

anneke de Bruin begint de
dag met een wandeling en
neemt s middags een
uurtje vrij. Dat is nieuw
gedrag, nadat ze merkte
dat stress vat op haar
kreeg. Het was haar
‘alarmbel’. “Er moet een moment zijn dat je
wilt veranderen’, zegt ze. “Zelf ziek worden
of zien dat anderen ziek worden, zijn vaak
duidelijke wake-up calls. Soms houden de
kinderen hun ouders een spiegel voor.
Waar de ouders nauwelijks belemmeringen
ervaren bij bijvoorbeeld het drinken van
alcohol kunnen de kinderen hun zorgen
uitspreken. Dat kan een motivator zijn.
Autoriteit en emotie helpen daarbij.”

Automatische piloot

Ons gedrag verankert door herhaling. Dat
begint bij de opvoeding, maar gaat je hele
leven door. De Bruin legt uit: “Ons brein stelt
ons gedrag in op de automatische piloot.
Het neemt, als het even kan, de snelste
weg. U kunt het vergelijken met
olifantenpaadjes, die paadjes die naast

een gewoon pad zijn ontstaan, om af te
snijden. Ons brein legt gedurende ons leven
een netwerk van die olifantenpaadijes aan,
ingesleten gedrag. Dat stelt het brein in
staat energie over te houden voor andere
zaken. Hoe ouder u wordt, hoe

meer van die paadjes u heeft”

Maar dat betekent niet dat gedrag
veranderen op latere leeftijd per se
moeilijker is. “Er zijn dan vaak minder
externe factoren die uw gedrag bepalen”,
weet De Bruin. “Minder deadlines, de
kinderen zijn uit huis. En bovendien bent

u beter in staat op uw eigen gedrag te
reflecteren.”

Stapsgewijs

Want gedragsverandering begint met
bewustwording en het stellen van een doel,
bijvoorbeeld ‘ik wil minder drinken’. Die
intentie kan honderd procent gemeend zijn,
maar het u eigen maken gaat stapsgewijs.
“U moet nadenken hoe u die intentie kunt
waarmaken. Wat betekent het voor uw
dagelijks leven? Hoeveel drinkt u, waarom,
wanneer, wat maakt dat los? Als u dat
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helder heeft, stel dan de vraag: hoe ga ik
dat doen? Welke alternatieven zijn er? En
ook belangrijk: maak het uzelf niet te
moeilijk. U hoeft bijvoorbeeld niet helemaal
te stoppen met drinken. U kunt ook minder
drinken.”

Herhalen

Nu is de ene gedragsverandering de
andere niet. “Eten”, zegt De Bruin, “is
complex. De verleiding is er in onze
maatschappij altijd en overal. Bovendien

is er de emotionele component, de
gezelligheid. Makkelijker is het aanpassen
van bijvoorbeeld telefoongedrag. Veel
mensen blijven ook 's avonds op hun
telefoon kijken. Even checken hoeveel
berichtjes ze hebben. Wilt u dat
veranderen, dan heeft u zelf de regie. U
kunt uw pushberichten uitzetten of uw
geluid.” Toch moet u — ook voor een kleine
verandering — het nieuwe gedrag een flink
aantal keer achter elkaar zonder obstructie
doen, voor het verankerd is. Hoe vaak u iets
moet herhalen is afhankelijk van zoveel
factoren dat je er niet €één getal aan

kunt hangen.

Beperk de mogelijkheden

Wat zijn nu handige trucs die helpen nieuw
gedrag te ontwikkelen en oud gedrag af te
leren? Hanneke de Bruin duikt in de Griekse
oudheid. “In de Odyssee van Homerus
moet Odysseus met een schip langs
eilanden varen waar Sirenen wonen,
halfgodinnen die de zeelieden verleiden
met gezang. Dat loopt doorgaans niet
goed af. Om de verleiding te weerstaan,
laat hij zich vastbinden aan de mast en
stopt de oren van zijn bemanning dicht
met bijenwas. Dit is een mooie metafoor.
Beperk uw mogelijkheden, dat helpt

bij het weerstaan van verleiding.” =

Bij dit magazine ontvangt u het
werkschrift ‘lk wil moet kan minder
zitten - in vijf stappen naar meer
bewegen en gezond oud worden’
van Hanneke de Bruin.
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“Ons brein stelt

ons gedrag in op
- -~ de automatische
E piloot. Het neemt,
-,_Mtols het even kan,
d‘e snelste weg”

5.000 stappen
challenge!

ledere dag voldoende bewegen
helpt u om gezond en vitaal
ouder te worden. Daarom zet
het bestuur van ZilverSchild zijn
beste beentje voor. Zij doen mee
aan de Ik-Wil-Kan-Moet-Meer-

Bewegen Challenge en zetten

5 dagen lang 5.000 stappen.

U doet toch ook mee?

Kijk op www.zilverschild.nl/15jaar
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Als u medische zorg nodig heeft,
wilt u naar de juiste zorgverlener.
Heeft u twijfels of vragen, bel dan
De Zorgcoach van Zilveren Kruis.

De medewerkers, de zorgcoaches,
helpen u met persoonlijke hulp naar
zorg op maat. Carla in 't Veen is een
van de zorgcoaches. In deze rubriek
beschrijft zij hoe de zorgcoach werkt

s

Staaroperatie:
lang wachten of toch niet?

“Mijn dochter adviseerde me u te bellen”,
begint mevrouw Bugter van 80 aarzelend. Ik
vraag haar waarmee ik kan helpen. De
huisarts heeft haar doorverwezen naar de
oogarts met verdenking op staar, maar de
wachttijd voor een eerste consult is twee
maanden. “Ik zie de laatste tijd niet meer zo
goed. Televisie kijken lukt niet meer en ook
puzzelen en lezen is lastig. Terwijl ik dat zo
graag doe nu ik door corona veel thuis zit.”
Ik beloof haar meteen met het ziekenhuis
te bellen om te kijken of ik haar afspraak
naar voren kan verplaatsen.

Zelfstandig behandel centra

Al snel wordt duidelijk dat door het tekort
aan oogartsen en door corona een eerdere
afspraak niet mogelijk is. Ziekenhuizen
verplaatsen daarom sommige zorg naar
een Zelfstandig Behandel Centra (ZBC). Ik
bel mevrouw Bugter terug om te vragen of
dit voor haar ook tot de mogelijkheden
behoort. “Ik wil graag snel geholpen
worden, dus op zich vind ik dat geen
probleem. Maar is de kwaliteit in zo'n ZBC
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net zo goed als in het ziekenhuis?” [k beloof
haar die dag nog een Zorgrapport te
mailen waarin de kwaliteit van de
verschillende ZBC's staat, wat hun ervaring
is met staaroperaties, de afstand tot haar
woonplaats en de wachttijden.

Een dikke tien

Zoals afgesproken bel ik haar de volgende
morgen terug en vraag haar of ze het met
haar dochter overlegd heeft. “Jazeker”,
vertelt ze me enthousiast. “Kunt u voor mij
een afspraak maken?” Dat doe ik en twee
weken later zit mevrouw Bugter al voor het
eerste consult bij de oogarts. En een
maand later wordt ze al geopereerd. Een
paar dagen na ons contact zie ik dat
mevrouw Bugter het klanttevredenheids—
onderzoek heeft ingevuld. Ik ben blij verrast
dat ze ons advies met een tien
gewaardeerd heeft. Dit is precies waarom
ik dit werk zo graag doe. =
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70.000

mensen krijgen jaarlijks in
Nederland staar

0

Wilt u hulp over uw keuze voor
de behandeling van bijvoorbeeld
staar? Bel de Zorgcoach:
071364 02 80

Of vraag op zilverenkruis.nl
een Zorgrapport aan om
ziekenhuizen te vergelijken.


http://zilverenkruis.nl

Superfood

Voeding heeft grote impact op onze gezondheid. Zeker
bij het ouder worden is een goed voedingspatroon erg
belangrijk! Maar waarom eigenlijk? En waar moet u
op letten? U leest het in dit smakelijke dossier.

<6,33

Dat kost een dag gezond eten en
drinken per persoon.
Bron: Nibud

Waarom smaak
verandert als u
ouder wordt

Hoe kan het toch dat smaak verandert

als u ouder wordt? Het antwoord is simpel:
onze smaakpapillen gaan dood. Ongeveer
eens in de twee weken komen onze
smaakpapillen te vervallen en regenereren
ze, net zoals alle andere cellen in het
lichaam. Maar zo rond de leeftijd van
veertig jaar gaat dit proces langzamer.
Smaakpapillen blijven verdwijnen, tegelijk
groeien er minder voor terug. En minder
smaakpapillen betekent minder smaak. We
krijgen opeens een andere combinatie van
geactiveerde cellen wanneer we voedsel
proeven. Hierdoor kan het zijn dat iets wat
u vroeger heerlijk vond, ineens niet meer zo
lekker smaakt.

oD

U kunt uw smaakpapillen trainen. Als u
nooit zuurkool eet, gaat u het ook niet
lekker vinden. Maar hoe vaker u het eet,
hoe meer het zal smaken. Om de
smaakpapillen ‘om’ te krijgen, moet u
het wel vijf tot tien keer proeven.

RO|

Waarom is gezond eten zo
belangrijk als je ouder wordt?

Drie vragen aan ouderendiétist
Ineke Hartholt, aangesloten bij
het diétistennetwerk '‘Diétisten
Geriatrie en Ouderen’ (DGO),
dietistgo.nl.

Is gezonde voeding belangrijk voor ouderen?

“Zeker! Bij het ouder worden gaat het lichaam langzaam
achteruit en dan is het juist heel belangrijk om gezond te
eten. Met goede voeding kan je veel gezondheidsproblemen
voorkomen of vertragen. Toch zien we vaak dat ouderen

juist minder goed gaan eten, bijvoorbeeld doordat de eetlust
afneemt, de smaak vermindert of een partner wegvalt en
alleen eten ineens niet meer zo gezellig is.”

Wat is het grootste risico als ouderen niet voldoende
gezond eten?

“Ondervoeding is een groot probleem onder ouderen.
Ouderen vallen vaak onbedoeld af doordat hun eetpatroon
en voedingsbehoeften veranderen. Dat kan grote gevolgen
hebben. Want als je ondervoed bent, word je mogelijk sneller
ziek en herstel je langzamer. Daarbij: wie ondervoed is, heeft
vaak minder energie en dat heeft invioed op de kwaliteit
van leven.”

Wat is uw belangrijkste advies?

“lk adviseer ouderen om de Schijf van Vijf of de Voedings-
piramide te volgen voor een gezonde basis. Daarbinnen vind
ik met name de eiwitten van belang. Ouderen hebben meer
eiwitten nodig om hun spiermassa, en daarmee hun conditie,
te behouden. Verder is het slim om zes eetmomenten per
dag aan te houden. Dat maakt het makkelijker om met een
verminderde eetlust toch voldoende binnen te krijgen. Maar
het allerbelangrijkste is misschien nog wel om te blijven
zoeken naar dingen waar u van geniet. Zodat eten ook
gewoon leuk blijft!”
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Opa’s kookboek

Beter achter het fornuis dan achter de
geraniums, dachten de trotse opa’s Adri
Moggré en Henny van de Kamp die dit boek
schreven. De één vanuit veertig jaar profes-
sionele ervaring in de keuken, de ander als
startende kok die met het een en ander
nog wat moeite heeft. De recepten in het
boek zijn zo beeldend mogelijk op papier
gezet, heel bewust zonder foto’s. Want
‘zoals op de foto, krijg je het toch nooit'.

Wij geven twee exemplaren
weg! Wilt u kans maken op
één van deze kookboeken?
Stuur een e-mail naar
redactie@zilverschild.nl

Als zeventigplusser mag uw BMI
hoger zijn dan de gebruikelijke
norm (18,5 — 25). Tussen de

22 en 28 zit u goed! Bereken uw
BMI op voedingscentrum.nl
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Gezond eten kan ervoor zorgen
dat u langer en beter slaapt

Te licht bevonden

Bent u nog op gewicht? Maar liefst vijftien tot
twintig procent van de thuiswonende ouderen van
boven de zeventig jaar is ondervoed. Bij ouderen
met thuiszorg is dat zelfs dertig tot veertig procent.
Als u onbedoeld in een maand drie kilo of in zes
maanden zes kilo afvalt of een BMI hebt van

wanneer ouderen maaltijden gaan
V. overslaan of kleinere porties gaan eten,

4

B onder de 22, loopt u het risico op
?/ ondervoeding. Ondervoeding ontstaat vaak

F - o
ey bijvoorbeeld door een verminderde eetlust,

kauw- en slikproblemen, gebitsproblemen,
eenzaamheid of bijwerkingen van medicijnen. Het
gevolg? Ondervoede mensen zijn vaker moe, vallen
sneller, worden sneller en ernstiger ziek en hebben

langer nodig om te herstellen.

Of u nu al heel uw leven met
plezier in de keuken staat of niet
echt een culinair wonder bent,
maaltijdboxen maken het
makkelijk om gezonde en lekkere
gerechten op tafel te zetten. Het
concept is eenvoudig: u kiest
online uw recepten en krijgt alle
ingrediénten op een passend
moment thuisbezorgd. Onder
ouderen neemt de populariteit
van de maaltijdbox toe, zeker
sinds de corona-uitbraak in
maart. “Mensen willen de
supermarkt mijden en zijn zich
tegelijk meer bewust van het
belang van gezond en gevarieerd
eten”, verklaart Hans Kisteman,
Online Food Expert. “Met een
rondwarend virus is een goede
weerstand belangrijker dan ooit!”
Maaltijdboxen zijn er in allerlei
soorten en maten, maar toch is er
(nog) geen speciale box voor
senioren op de markt. Welke box
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Koken uit de box

raadt Kisteman ouderen aan?
“De bekende maaltijdboxen van
Hello Fresh en Marley Spoon zijn
ideaal omdat ze een hele
gebruiksvriendelijke bestel-
omgeving hebben, een ruime
keuze in recepten en een
uitstekende klantenservice.
Daarnaast is Ekomenu een
interessante optie omdat zjj
werken met specifieke menu’s
voor individuele wensen. Denk
aan lactoseuvrij, glutenvrij of
koolhydraatbewust. Ekomenu
biedt sinds kort zelfs een speciale
eiwitrijke box voor mensen die
willen herstellen van een ziekte of
infectie aan de luchtwegen.”

lets voor u? Kijk en vergelijk op
maaltijdbox.com


http://voedingscentrum.nl
http://maaltijdbox.com

Zo eet u gezond!
9 tips voor elke dag

- Eet dagelijks veel groente, fruit en volkorenproducten.
« Probeer minstens zes keer per dag iets te eten,
bijvoorbeeld om de twee uur.
» Gebruik calorie- en eiwitrijke tussendoortjes,
zoals een handje noten, een plakje kaas of
een toastje met vis.
« Neem regelmatig zuivelproducten als tussendoortje.
Kies hierbij voor volle melkproducten en volvette kaas.
- Eet elke week een keer vette vis.
- Slik extra vitamine D en zorg voor voldoende calcium (1200 mg per dag).
« Beperk producten met een hoge energiedichtheid, zoals frisdrank, alcohol en snacks.
« Beperk de hoeveelheid zout in uw voeding.
- Drink ongeveer 1,7 liter per dag.

m‘ .'
kunt u, net als appels en peren,

eten met schil en al!
Wel eerst even wassen.

De Schijf
van Vijf

Eten volgens de Schijf
van Vijf zorgt nog altijd

voor een gezonde basis.
Waar bestaat die schijf

Groente en fruit: 250 gram Smeer- en bereidings-
groente en twee stuks fruit  vetten: margarine, halva-

ook alweer uit? per dag rine, plantaardige olién
r ———
-k
v
T
Vis, peulvruchten, vlees, ej, Volkorenbrood en graan- Dranken:

noten en zuivel

producten, aardappelen

water en thee

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
Website: zk.nl/zilverschild

Redactie Rond uw Zorg en Welzijn
Postbus 176

3740 AD Baarn

E-mailadres: redactie@zilverschild.nl

Website ABN AMRO ZilverSchild
zilverschild.nl
abnamro-zilverschild.nl
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

Website: bpabnamro.nl

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 zilverschild.nl/nieuwsbrief.
Wijzigingen van uw e-mailadres dient u
hier ook op te geven.
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oor nog de stem
van mijn vader,
die met mijn moeder sprak
over het halen van de milleniumsprong.
Dat is ze gelukt.
Ze werden allebei tweeéntachtig.
Zijn kort na elkaar overleden.
Pa kon niet zonder ma.
We vonden hem met een glimlach
in zijn favoriete stoel

met een jeneverglas in zijn hand voor de tv.

Nu denk ik zo af en toe,

mede door deze ongewisse tijden,

zou ik de honderd kunnen halen?

Ben nu vijfenzeventig

en zeker zo druk als toen ik vijffentwintig was,
sterker nog, drukker.

Put moed uit bijvoorbeeld de krant.

Las laatst een verhaal

van een buitengewoon vitale oude knar

die met zesennegentig elk jaar nog een boek schrijft,
zelf zijn boomgaard snoeit,

een minnaar heeft van vijfenzestig,

twee pony’s en een schoonmoeder in huis.
Hij leefde, net als ik, matig.

Elke dag wat wijntjes,

een wandeling,

maaltijden van kleine bordjes,

koffie met mate

en acht uur per nacht niet te hevig dromen.
De rest gaat vanzelf

en ook vanzelf weer over.

Je hoeft er niet voor

Op een cursus,

je hebt geen keus

er is geen schuld.

Ouder worden

doe je voor het eerst.
Alles is fris

en nieuw,

er gaat een wereld

voor je dicht.

Herman van Veen

“Stel je toch
eens voor lieve
schat dat we
dat nog zouden
kunnen
meemaken”




