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Andere tijden...

Van harte hoopt ons bestuur dat het u goed gaat na een lastige
periode en dat u weer geniet van de ruimte om te doen wat u
graag wilt doen. In tijden van beperkingen, zoals we die door
corona ervoeren, ontdek je dat juist ‘gewone dingen’ zo bijzonder
en waardevol zijn. Even een kopje koffie op een terras, zomaar even
bij elkaar binnen lopen, een arm om iemands schouder... Geniet er
- weer — van!

In deze editie aandacht voor zaken waar we ook in de komende
uitgaven nog vaker op terug zullen komen:

e Zoals het verschil in gezondheidsklachten tussen vrouwen en
mannen. En de daarbij behorende behandeling en medicatie.

e Het onderwerp mantelzorg, dat we de komende tijd vanuit
verschillende invalshoeken belichten. Soms hebben we zelf wat
extra steun of hulp nodig, vaak kunnen we ook voor
leeftijdsgenoten (en anderen) veel betekenen. Een gesprek, een
wandelingetje, wat praktische hulp.

* En als laatste de veranderingen in de zorg en dan met name de
digitalisering daarvan.

Bij deze uitgave treft u een flyer aan. Ontvangt u onze digitale
nieuwsbrief al? Zes keer per jaar sturen we een nieuwsbrief om u op
de hoogte te houden van actuele en relevante zaken rond uw zorg
en welzijn. Compact, toegankelijk en toegesneden op onze
levensfase. Mocht u ze nog niet ontvangen: geef op zilverschild.nl
uw e-mailadres aan ons door en maak meteen kans op mooie
prijzen. Bovendien ontvangt iedereen van wie een e-mailadres
hebben de digitale gids Wegwijs in de Zorg cadeau.

Tot slot wens ik u een mooie nazomer en voor zover het kan: geniet
(actief) van de buitenlucht.
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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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Mannen van Mars,
vrouwenh van Venus

Mannen en vrouwen denken, voelen

en communiceren niet alleen

anders, ze hebben ook andere

gezondheidsklachten. Daarom

in een drieluik aandacht voor

belangrijke verschillen: deze
keer het hart.

Omgaan met dementie,
hoe doet u dat?

De cijfers liegen er niet om:
&én op de vijf mensen in
Nederland krijgt dementie.
Ervaringsdeskundige Ineke
Kroon geeft praktische tips hoe
u omgaat met iemand met
dementie.

Zo scant u een QR-code

Scan de QR-code met de camera van uw smartphone of
iPad, klik op de url die bovenin beeld verschijnt en u komt op
een website met meer informatie over het onderwerp. In deze
Rond uw Zorg en Welzijn vindt u een aantal QR-codes.
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E-health wint terrein,
wat betekent dat?

Corona zorgt voor snelle
digitalisering in de zorg.
Een goede zaak vindt
hoogleraar Niels Chavannes,
die van e-health een
effectief onderdeel van de
zorg wil maken.

Mantelzorg & geld
Veelgestelde vragen (en
antwoorden) over mantelzorg
en geld.

Mijn sport
Paul de Pont (73) golft twee
a drie keer per week.

Column
Herman van Veen over ons
geheugen.



“We moeten
patiénten meer
gezamenlijk
adviseren en ze
niet in stukjes
knippen”



U bent vrouw en heeft opvliegers. Ook voelt u zich
niet lekker. Dat kadn met uw hart te maken hebben.
Cardioloog Angela Maas strijdt al decennia voor
behandeling op maat bij vrouwen. Want het

mannenhart werkt écht anders.

Het vrouwenhart
wint terrein

Is jonge cardioloog heeft Angela Maas
geen idee wat haar vrouwelijke patiénten
mankeren. Ook haar docenten kunnen het
niet vertellen. Ik doe iets niet goed, beseft
ze. Ondertussen verschijnen de eerste,
internationale onderzoeksresultaten over
het vrouwelijk hart. En patiénten worden
mondiger. Ze duikt in het onderwerp, want er bliken grote
verschillen met de mannelijke hartspier te zijn, waardoor
artsen diagnoses bij vrouwen missen. Nu, dertig jaar later,
heeft Maas het vrouwenhart op de Nederlandse kaart
gezet.
Het vrouwelijke hart- en bloedvatenstelsel veroudert op
een andere manier, licht de eerste hoogleraar
vrouwencardiologie toe. Dat begint al met hormonale
verschillen. Het hormoon oestrogeen beschermt vrouwen
tegen aderverkalking tot de overgang. Maar tussen hun
vijftigste en zeventigste maken ze een inhaalslag in
aandoeningen van dat vaatstelsel. Boven de zeventig
hebben ze zelfs meer kans op klachten dan mannen.
“Dat de rek eruit gaat is normaal, net als bij je huid. Maar
vrouwen krijgen veel stijvere bloedvaten en een dikkere,
stuggere hartspier. Daarom zie je bij hen ook een ander
soort hartfalen.”

Gebroken hart

Vrouwen hebben meer last van vaatspasmen die tot een
hartinfarct kunnen leiden. De krampen ontstaan in de
haarvaatjes van het hart of in de grote kransslagaders. Ze
zijn er niet voortdurend dus moeilijk te ontdekken, als bij
klachten Uberhaupt al aan spasmen wordt gedacht.
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Diabetes en een hoge bloeddruk of hoge cholesterol
kunnen ze uitlokken. “We hebben inmiddels technieken om
de spasmen te vinden, maar deze behandeling is pas vorig
jaar opgenomen in de Europese richtlijnen.” Ook krijgen
vrouwen vaker een scheur in een kransslagader bij een
hartinfarct.

En dan is er het gebroken-hartsyndroom, een hartinfarct
door plotselinge stress. Zo'n 85% van de slachtoffers is
vrouw, vaak 55-plussers. Maas vertelt over een geval in de
jaren zestig. Een jongeman heeft viiegles en wil over zijn
ouderlijk huis vliegen. Het toestel stort neer op een school
in de buurt, dertig kinderen komen om. Als de moeder van
de man het nieuws hoort, krijgt ze een hartinfarct en
overlijdt. Dat gebeurt ook bij kleinere drama's, zoals het
bericht over een ernstige ziekte bij partner of kind.

Mannenwereld

Gemiddeld 57 Nederlandse vrouwen van alle leeftijden
overlijden dagelijks aan hart- en vaatziekten, tegen 50
mannen. Maar het viel Maas niet mee om dat structureel
onder de aandacht te brengen. Twintig jaar geleden
luisterde ze op een vakcongres in de VS met een handjevol
mensen naar een lezing over vrouwelijke hartpatiénten.
In de zaal ernaast zaten zesduizend deelnemers. “Daar
hadden ze het over dotteren en stents, om vernauwde
bloedvaten open te houden, met de patiént als neutraal
wezen. Terwijl we die ingrepen voor driekwart van de
gevallen bij mannen doen. Natuurlijk kostte het tijd om
kennis over het vrouwenhart op te bouwen, maar die
sijpelde wel erg langzaam door naar de praktijk.” Dat
vrouwen onduidelijker symptomen van hartfalen hebben,



> hielp niet. Hun klachten als benauwdheid en luchttekort
kunnen op veel aandoeningen wijzen. De cardiologie is
ook een mannenbolwerk, zegt Maas. “Afdelingshoofden en
leiders van onderzoeksgroepen zijn meestal man. Slechts 8%
van de hoogleraren is vrouw. We hebben het nog altijd liever
over draadloze pacemakers en ziektebeelden, dan over
vrouwelijke patiénten. Onderscheid maken tussen mannen
en vrouwen is toch een beetje lullig. Maar in ons vak is dat
juist hard nodig.” Inmiddels hebben vrouwencardiologen
zich wereldwijd verenigd om de nieuwe inzichten rap de
spreekkamers in te krijgen. “Daar zitten ook fantastische
mannelijke onderzoekers en afdelingshoofden bij.”

Geen valiumpje

Die inzichten leggen nog een ander probleem bloot: onze
leefstijl. Hartinfarcten door een scheur in een kransslagader
komen steeds vaker voor, vooral bij vrouwen onder de zestig.
De aanleiding is vaak stress. Ook bij mannen onder de zestig
neemt het aantal infarcten toe. “Onze samenleving
weerspiegelt het soort hartziekten dat we krijgen. We moeten
tegenwoordig van alles en als het even kan perfect. Dat eist
zijn tol.” Maas noemt daarnaast lawaai, milieuvervuiling en
armoede. “Je lost ze niet even op met een valiumpje.”

Ook hier ziet ze verschillen. “Vrouwen piekeren eindeloos

en willen problemen oplossen, terwijl dat soms niet kan.
Mannen parkeren stress en gaan voetbal kijken. Morgen zien
ze verder. Zo beschermen ze zichzelf.” Onderscheid gaat nog
verder. Het type hartinfarct en wel of niet gedotterd kunnen
worden, hangen af van uw geslacht én leeftijd. Boven de

65 jaar neemt het aantal hartinfarcten af, wat volgens Maas
komt door preventie. "We behandelen hoge bloeddruk en
hoge cholesterol beter. En we roken minder. Wel worden we
dikker, dat is weer een risicofactor.”

Overlap

Terwijl specialisten de afgelopen decennia meer kennis
kregen over lichaamsdelen als het hart en het brein,
raakte de patiént zelf buiten beeld. Maar uw levensloop
bijvoorbeeld, vertelt iets over de gezondheidsrisico’s die u
loopt. “En daar zie je dat de vakgebieden elkaar overlappen”,
vertelt Maas. “Een vrouw die ooit een zwangerschaps-
vergiftiging opliep, heeft de kans om al jong een hoge
bloeddruk te krijgen. En ze heeft tweemaal zo veel kans
op hart- en vaatziekten. Huisartsen en internisten zouden
daarop bedacht moeten zijn. Van de reumapatiénten is
75% vrouw, bij schildklierziekten is dat 80%. Dat zijn
ontstekingsaandoeningen. Veroudering van bloedvaten
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Signalen van het hart

Voorkomen is beter dan genezen. Cardioloog Angela
Maas adviseert minder stress, gezonde voeding en
een gezond gewicht om hartklachten voor te zijn. Maar
we hebben onze gezondheid niet helemaal in de hand.
Als u pijn tussen de schouderbladen voelt, een
versneld hartritme of trekkend gevoel in de kaken
heeft, dient u alert te zijn. Bij vrouwen komen ook angst,
opvliegers en een gevoel van malaise voor. Daarnaast
hebben vrouwen vaak een plotselinge terugval in
conditie en zijn ze kortademig of benauwd. Contact
opnemen met de huisarts is geen overbodige luxe

als u meer dan één symptoom heeft en hart- en
vaatziekten in de familie voorkomen.

e

Scan de code en steun
Hart voor Vrouwen.

is ook een ontstekingsproces. Als vrouwen in de overgang
reumatische klachten krijgen, hebben ze een hoger risico

op die vaatkrampen. Er zijn veel verbanden. Daarom moeten
we patiénten meer gezamenlijk adviseren. En ze niet in
stukjes knippen.”

Hart voor Vrouwen

Het gaat Maas niet snel genoeg. De Nederlandse Vereniging
voor Cardiologie gaf afgelopen jaar de eerste leidraad uit
over vaatspasmen die zo vaak bij vrouwen voorkomen. “Na
dertig jaar, terwijl hart- en vaatziekten bij hen doodsoorzaak
nummer één zijn."” Ze richtte de stichting Hart voor Vrouwen
op en schreef een boek. "De interesse groeit, maar het is
belangrijk de jonge generatie erbij te betrekken. Dat zij
opgeleid worden met die kennis.” Ze wil bereiken dat artsen
de klachten van vrouwen serieus nemen. “Die lachen er
soms nog steeds een beetje om. Of ze worden zonder
onderzoek van tafel geveegd, omdat de vrouw in kwestie te
jong zou zijn. Dat vind ik niet acceptabel. Ze kan met 36 jaar
al een hartinfarct krijgen. ledere patiént verdient de
aandacht en het onderzoek waar hij of zij recht op heeft.”

#2 2021



Mantelzorg & geld:
veelgestelde vragen

De bereidheid om voor elkaar te zorgen is groot. Nederland telt dan
ook zo'n b miljoen mantelzorgers. Maar mantelzorg kost ook geld en
dat roept vragen op. We zetten veelgestelde vragen (en antwoorden)

overzichtelijk op een rij.

Hoe kom ik in aanmerking voor
een mantelzorgcomplimentje?
Gemeentes waarderen de inzet van
mantelzorgers en laten dit jaarlijks blijken
via mantelzorgwaardering, oftewel het
mantelzorgcomplimentje. ledere gemeente
vult dat op zijn eigen manier in: de ene
gemeente geeft jaarlijks een geldbedrag,
de andere gemeente kiest voor een
kortingspas of een groepsactiviteit. U
vraagt de mantelzorgwaardering aan bij
het Wmo-loket van de gemeente waar
degene voor wie u zorgt woont.

Ik ben mantelzorger voor een
vriendin. Kan ik daar een
vergoeding voor krijgen?

Er bestaat geen algemene vergoeding voor
mantelzorgers. Toch kunt u sommige
kosten vergoed krijgen (zie ook andere
vragen en antwoorden op deze pagina).
Met een persoongebonden budget (pgb)
kunnen mensen die zorg nodig hebben zelf
zorg inkopen. Verleent u zorg waarvoor het
pgb bedoeld is, dan kunt u een vergoeding
krijgen. De pgb-houder moet hiervoor wel
een contract met u afsluiten. Het is
verstandig hiervoor een
modelovereenkomst van de Sociale
Verzekeringsbank te gebruiken.

Ik maak veel reiskosten om mijn
broer te helpen nu hij niet meer
alles zelf kan. Kan ik die reiskosten
vergoed krijgen?

Veel mantelzorgers hebben te maken met
reiskosten, maar helaas is er geen
algemene regeling voor vergoeding van
deze reiskosten. Soms betaalt de
gemeente een deel van de kosten. Ook
kunt u in bepaalde gevallen de kosten
opgeven als aftrekpost bij uw

belastingaangifte (meer informatie vindt
u op belastingdienst.nl). Verder kunt u uw
naaste vragen of hij uw reiskosten wil
betalen. Op Mantelzorg.nl vindt u handige
tips om op de reiskosten te besparen.

Kan ik ook bij mijn

zorgverzekeraar aankloppen voor
een mantelzorgvergoeding?

In aanvullende verzekeringen bieden
zorgverzekeraars vaak speciale
vergoedingen om mantelzorgers te
ondersteunen. Denk daarbij aan de mantel-
zorgmakelaar, vervangende mantelzorg en
mantelzorgcursussen. Zilveren Kruis heeft
de Mantelzorgwegwijzer. Vul online een
aantal vragen in en u krijgt een persoonlijk
advies over uw mantelzorgsituatie.
Daarnaast kan de Zorgcoach u
ondersteunen bij de aanvraag van hulp bij
de gemeente en u adviseren over
vergoedingen.

Mijn partner is ernstig ziek en
daarom moet ik vaker wassen. Ook
moet ik vaker nieuwe kleding en
beddengoed kopen. Kan ik die
kosten vergoed krijgen?

Kosten voor extra kleding en beddengoed
zijn onder voorwaarden aftrekbaar van de
belasting. Hiervoor geldt een vast bedrag
van € 300 per jaar. Zijn uw kosten hoger
dan € 600, dan mag u extra kosten (tot een
maximum van € 750) aftrekken. U moet
dan wel bewijzen hebben van alle kosten,
dus bewaar goed uw kassabonnen.
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Scan de QR-code en lees
meer over mantelzorg en
geld.




Hoe gaat u om
met dementie?

Dementie is volksziekte nummer €én. Steeds meer mensen

krijgen ermee te maken. En dat is ingrijpend! Hoe gaat u goed

om met een partner, ouder of familielid met dementie? We praten

erover met professional en ervaringsdeskundige Ineke Kroon.

e cijfers liegen er niet om: €én op
de vijf mensen in Nederland krijgt
dementie. Onder vrouwen is dat
zelfs één op de drie. In Nederland
hebben op dit moment zo'n
290.000 mensen dementie en dat
aantal neemt door de vergrijzing
in rap tempo toe. Ingrijpend, want de
hersenziekte heeft enorme impact. “Het hele
leven verandert erdoor”, zegt Ineke Kroon,
vrijwilliger bij de Dementielijn. “Voor de persoon
zelf, maar ook voor de partner en familie en
vrienden eromheen. Een gelijkwaardige relatie
verandert steeds meer in een zorgrelatie, en dat
is heftig. Dementie betekent gaandeweg afscheid
nemen van de persoon die iemand was.”

Niet-pluisfase

Dementie kan een beladen onderwerp zijn, weet
Ineke. “In sommige families mag je het woord
dementie nog altijd niet noemen. Het is een
ongrijpbare ziekte en mensen zijn bang voor hoe
het hun leven zal veranderen.” Dit zorgt ervoor
dat mensen de eerste symptomen van de ziekte
vaak ontkennen of verbloemen. "Ik noem het de
‘niet-pluisfase”: die beginperiode waarin iemand
dingen begint te vergeten, in herhaling valt,
onrustig en in de war lijkt. Vaak merkt een partner
of zoon of dochter het al op, maar wil de naaste
met dementie het zelf nog niet zien.”

Moeizaam contact

Die eerste fase is ontzettend lastig. Ineke raadt
naasten aan vooral in gesprek te blijven. "Haak
in op signalen die u ziet en breng de boodschap
vanuit uzelf: ik maak me zorgen om..". De
diagnose is een belangrijk moment, omdat er

dan ondersteuning kan worden ingezet. Maar ook
omdat u er samen open over kunt praten en het
kunt delen met familie en vrienden.” Later,
wanneer de ziekte zich ontwikkelt, wordt dat vaak
lastiger. “Dan kunnen gevoelens van
machteloosheid en onbegrip de communicatie
in de weg staan. Of het gedrag kan veranderen;
iemand met dementie kan soms onredelijk boos
worden of zich ongeremd gaan gedragen.”

Een goede omgang

Rust, regelmaat en structuur zijn sleutelwoorden
voor een goede omgang met een naaste met
dementie. “Wanneer alles in het hoofd onzeker is,
geeft een duidelijke structuur houvast’, zegt Ineke
vanuit haar ervaringen. “Doe daarom als
mantelzorger geen onverwachtse dingen en
bewaar de rust.” Dat betekent niet dat u niets
meer samen kunt doen, want het is fijn voor
iemand met dementie om wel actief te blijven.
“Kijk naar wat wel kan. Lekker wandelen, een koor,
passend vrijwilligerswerk; vooral blijyven meedoen
zolang het nog gaat.” In persoonlijk contact helpt
u degene met dementie door hem of haar in zijn
waarde te laten. Een tip is bijvoorbeeld geen
feitelijke vragen te stellen. “Feitelijke vragen
kunnen beangstigend zijn, omdat mensen
onzeker zijn over het antwoord. Stel de vraag
liever ruim, zodat meer antwoorden mogelijk zijn.”

Sociale omgeving

Familieleden of vrienden die niet goed weten hoe
ze met dementie om moeten gaan, gaan
contacten soms uit de weg. Dat kan in sommige
gevallen leiden tot sociaal isolement. “Door zelf
open te zijn, kunt u hier enigszins in sturen”, zegt
Ineke. “Het kan helpen vanaf het begin
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Ineke Kroon werkte als verpleeg-
kundige, wijkverpleegkundige en
mantelzorgconsulent met
dementiepatiénten. Daarnaast
was ze mantelzorger voor haar
dementerende ouders en
schoonmoeder. Die professionele
én persoonlijke ervaring zet ze
sinds 2012 in als vrijwilliger bij de
Dementielijn van Alzheimer
Nederland. De Dementielijn is
gratis bereikbaar via 0800-5088,
7 dagen per week van 9.00 tot
23.00 uur.



“Dementie

betekent

gaandeweg

afscheid
nemen”

bijvoorbeeld open over dementie te praten
met mensen die dichtbij staan. Deel uw zorgen
en vraag om hulp. Want uit dat contact kunt u
vervolgens veel steun krijgen.” Er kan ook een
tijd komen dat de persoon met dementie zelf
liever thuisblijft. “"Wanneer mensen echt moeite
hebben om gesprekken goed te volgen, wordt
op bezoek gaan belastend. Dus dat de wereld
kleiner wordet, is in dat geval bijna niet te
voorkomen. Maar juist in die fase is het wel fijn
als de partner een sociale kring heeft om op
terug te vallen.”

Vele manieren

Als laatste merkt Ineke in sommige gesprekken
dat niet iedereen even goed weet hoe ze
iemand met dementie kunnen helpen.
“Aandacht is vaak al heel waardevol. U kunt
hulp aanbieden die bij u past. Misschien is het
wel heel fijn als u mee gaat wandelen of
fietsen. Of als u een uurtje langskomt, zodat de
partner boodschappen kan doen. Kleine
dingen kunnen al een verschil maken.”

Zogaatuom
metiemand

met dementie

1. Wees vriendelijk en geduldig.

2.

~N

Praat rustig, duidelijk en
langzaam.

. Maak oogcontact en gebruik

lichaamstaal.

. Verbeter zo weinig mogelijk.
. Praat mét iemand en niet 6ver

iemand.

. Zeg wat u gaat doen.
. Benadruk wat goed gaat.
. Vat boosheid of wantrouwen

niet persoonlijk op.

Bron: dementie.nl

Meep "”eten

Scan de QR-code
en lees meer over
dementie.




Ontdek je plekje
De Zaanse Schans, Kinderdijk of National Park de Hoge Veluwe. Stuk voor stuk
prachtige plekken die het bezoeken meer dan waard zijn. Maar wilt u wel eens

iets anders, ver weg van de drukte, ontdek dan deze vier verborgen parels.

Scan de QR-code voor meer info
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Verborgen lagune

Een lagune, gewoon in ons eigen Camperduin.
De lagune is een uniek en spiegelglad meertje

op het strand van het Noord-Hollandse
Camperduin. Neem vooral ook uw kleinkinderen
mee als u hier een kijkje komt nemen. Het houten
speelschip ‘De slag bij Camperduin’ met touwen,
. kanonnen, hangbruggen en glijoanen zal zeker bij
Van Gogh ﬁetspod zeinde smookgvollegng o !
Vincent van Gogh schilderde in Brabant, zijn geboortegrond, zijn eerste
meesterwerk. Laat u net als Van Gogh inspireren door het Brabantse
landschap tijdens een van de Van Gogh fietsroutes. Hoogtepunt van de
routes is het Van Gogh-Roosegaarde fietspad. Tijdens de schemering
wordt u verrast door een ontwerp van licht en kleur, geinspireerd op het
wereldberoemde kunstwerk De Sterrennacht.

Magisch, alsof u in een schilderij fietst! Bronkhorst

Winsum

Kleinste stad van Nederland

Het is een dorp.. nee het is een stad. Eén kerk,
ouderwetse huizen met versierde gevels,
voormalige stadsboerderijen, wat horeca én
stadsrechten. Dat laatste maakt van Bronkhorst
een stad, het kleinste stadje van Nederland

o welteverstaan, maar verder is dit Gelderse
Mooiste dorp van Nederland plaatsje meer een dorp. Wel een heel mooi
Het Groningse Winsum mag zich volgens de verkiezing van de ANWB het dorp met tal van fotogenieke plekjes.
mooiste dorp van Nederland noemen. ‘Een levendig dorp met de

voorzieningen van een kleine stad, heerlijke straatjes om doorheen te

dwalen, twee kerken, twee molens en dat schitterende Winsumerdiep,

een blauwe ader door de bebouwing. Een prachtdorp!, aldus de jury.
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Snel een

MRI-scan

“Mijn huisarts adviseerde me u te bellen”,
vertelt meneer Adriaanse als ik hem aan de
lijn krijg. Er volgt een gepassioneerd verhaal.
Hij vertelt over zijn nieuwe elektrische fiets
en de tochten door Nederland die hij
maakt. Hij pakt geregeld de trein en fietst
dan weer naar huis. Twee dagen geleden
ging hij met de trein naar Zwolle om bij zijn
dochter een kopje koffie te drinken.

's Middags zou hij de tocht van ruim vijftig
kilometer naar huis fietsen, maar dat liep
allemaal iets anders.

Stom ongelukje

“Ik stond met mijn fiets bij de lift op het
station te wachten. Ongeduldig als ik ben,
dacht ik: ‘lk kan de roltrap ook wel nemen'’.
Dus ik zette mijn fiets op de roltrap, die
gelijk omhoog schoot. Ik voelde een knik in
mijn pols, maar besteedde er verder geen
aandacht aan. Plotseling stopte de roltrap,
omdat een medewerker op de noodknop
drukte. Het is immers verboden om met
een fiets de roltrap te gebruiken. Hij had
uiteraard niet verwacht dat ik zou vallen.

Maar behalve wat schaafwonden — en een
gedeukt ego - bracht ik het er zonder
kleerscheuren vanaf. Tenminste, dat dacht
ik. Eenmaal bij mijn dochter werd mijn pols
wel erg dik én pijnlijk. Van die fietstocht zag
ik dus maar af en gelukkig kon mijn dochter
me met fiets en al thuisbrengen.”

MRI binnen een dag

“Eenmaal thuis ben ik naar de huisarts
gegaan. Hij vermoedt een breuk en wil een
MRI laten maken. Op zijn advies bel ik u,
omdat de wachttijd in het ziekenhuis erg
lang is”, besluit hij zijn verhaal. Gelukkig kan
ik hem meteen geruststellen. Hij kan naar
een door Zilveren Kruis gecontracteerd
MRI-centrum, waar de wachttijd gemiddeld
€én week is. Maar als ik ze bel, kan hij er
zelfs diezelfde middag nog terecht.

De volgende morgen bel ik meneer
Adriaanse om te vragen hoe het is gegaan.
“Mijn pols is toch gebroken”, vertelt hij
enigszins gelaten. Dat wordt helaas zes
weken gips en niet fietsen. Dat proces
kunnen wij helaas niet versnellen.
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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 persoonlike hulp naar
zorg op maat. Carla in ‘'t Veen is een
van de zorgcoaches. In deze rubriek
beschrijft zij hoe de Zorgcoach werkt.

Per jaar worden er ruim 930.000
MRI-scans gemaakt.

Wilt u weten wanneer u terecht
kunt voor een MRI-scan? Bel de
Zorgcoach: 071 364 02 80.

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

smartphone
de bloeddruk
meten? Onzin

E-health kan de zorg ontlasten en

de zelfredzaamheid vergroten. Door
corona is de digitalisering in de zorg
in een stroomversnelling gebracht.
Een goede zaak, vindt ook hoogleraar
Niels Chavannes. Toch waarschuwt
hij voor een wildgroei aan malafide
apps en andere hulpmiddelen.

oogleraar huisarts
geneeskunde Niels
Chavannes is een man
met een missie. Als hoofd
onderzoek en oprichter van
het National eHealth Living
Lab (NelLL), onderdeel van
het Leids Universitair Medisch Centrum
(LUMC), stelt hij zich ten doel om e-health
‘een effectief en geintegreerd onderdeel
van de zorg te maken.” Hij zegt: "E-health
gaat een grote rol spelen in de zorg van
morgen. Ik ben ervan overtuigd dat een
aantal simpele handelingen waarvoor
bijvoorbeeld chronische patiénten of
ouderen nu op en neer naar het ziekenhuis
moeten, thuis kan worden verricht.”

65 miljoen bezoekers

Digitalisering in de zorg ontwikkelt zich
gestaag. In 2008 werd bijvoorbeeld het
Elektronisch Patiéntendossier
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geintroduceerd, daarna maakten we
kennis met zorgrobots als Paro, Tessa en
Pepper. Een site als Thuisarts.nl is inmiddels
gemeengoed. "Patiénten willen wel”, weet
Chavannes. “In het coronajaar maakten
maar liefst 65 miljoen unieke bezoekers
gebruik van Thuisarts.nl. Veel mensen
leerden het beeldbelconsult kennen. En
corona heeft ons laten zien wat er gebeurt
als de zorg onder druk komt te staan.
E-health kan bijdragen aan beter
capaciteitsmanagement in ziekenhuizen
en instellingen. We kunnen de werkdruk op
de poli's met 30% verlagen.”

COVID-box

Hij vertelt dat het LUMC in 2020 startte met
het thuismonitoren van patiénten die
besmet waren met het coronavirus, maar
die nog milde klachten hadden. Zij
ontvingen een COVID-box met
thuismeetapparatuur, zoals een
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temperatuurmeter, bloeddrukmeter en
zuurstofmeter. De gemeten waardes
deelden zij ter controle dagelijks digitaal
met een zorgverlener. “Dat heeft ons
behoed voor code zwart”, zegt hij. Het is
een voorbeeld dat aangeeft hoe dit soort
thuistoepassingen de ziekenhuizen kunnen
ontlasten, maar ook de zelfredzaamheid
kunnen bevorderen. “We gaan toe naar
blended zorg, een combinatie van fysieke
zorg ondersteund door digitale zorg. De
gewone zorg uitbreiden met digitale foefjes
waar het allemaal een stuk makkelijker
door wordt.” Voorwaarde is wel dat de
juiste middelen worden ingezet. En daar
knelt de schoen.

Scherpslijper

Wereldwijd zijn er volgens Chavannes
inmiddels zo'n 325.000 e-health-apps te
downloaden, maar zo'n 85% daarvan
noemt hij onzin, niet functioneel, malafide.
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Niels Chavannes is hoogleraar
huisarts geneeskunde en

oprichter van het National
eHeallth Living Lab (NelLL).

Zoals die app waarmee je door je
smartphone tegen je borstbeen te drukken
je bloeddruk zou kunnen meten. “Onzin”,
zegt hij. "80% wordt niet gedetecteerd.” Dat
is precies waar hij zich met zijn National
eHealth Living Lab op focust. “Ik ben geen
techfreak. Ik wil alleen de krenten uit de
pap vissen. Een vraag stellen bij de claims
die apps doen. Kijken naar de
functionaliteit, de gebruiksvriendelijkheid,
de toegevoegde waarde. Wij zijn de luis in
de pels van appbouwers, de scherpslijper.
Want om e-health succesvol te maken

- en ik geloof daar echt in — moeten we
weten welke digitale toepassingen werken
en welke niet. Wetenschappelijk onderzoek
is een must.”

Hoe simpeler, hoe beter

Het National eHealth Living Lab heeft zo'n
negentig projecten lopen en zijn NelL-
community van eindgebruikers wordt

ROND UW ZORG EN WELZIJN #2 2021

regelmatig ingeschakeld om functionaliteiten
te testen. Vaak blijkt: hoe simpeler, hoe
beter. Zoals het lichtje dat 's nachts
automatisch aangaat of het raam dat van
afstand kan worden geopend. Eenvoudige
digitale hulpmiddelen die ouderen of
gehandicapten ondersteunen. Niet door
de test kwam de robot-rollator. Om twee
eenvoudige redenen: te groot, te duur.
“Gebruiksvriendelijkheid is ontzettend
belangrijk. Een misvatting is echt dat hi tech
de oplossing is. Het succes van Thuisarts.nl
bijvoorbeeld schuilt in het feit dat de site is
gemaakt voor een oudere doelgroep. Een
interface moet ontwikkeld worden samen
met de eindgebruikers, of met oog voor de
eindgebruiker. Wij hebben lager opgeleiden
naar een aantal websites en apps laten
kijken. Zij sloopten allerlei overbodige
functionaliteiten eruit. En dan pas kom je
tot de kern.”

Tovertafel

Een mooi voorbeeld van een meer hi tech
digitale toepassing die wel werkt, is de
tovertafel voor demente mensen. Niels
Chavannes legt uit: “"Mensen met dementie
kunnen ‘s nachts enorm onrustig zijn.
Daarvoor krijgen ze dan vaak een
antipsychoticum. Maar met de tovertafel
bleek dat grotendeels opgelost. De tafel
projecteert bijvoorbeeld herfstbladeren.
Demente mensen vegen die bladeren van
tafel. Dat kunnen ze een tijd lang doen,
helemaal in hun focus. Het klinkt simpel,
maar de resultaten zijn verbluffend. Zij
hebben minder medicatie nodig en slapen
minder onrustig.”

EU-kwaliteitsnormering

Het NelL is een voorloper in de wereld als
het gaat om het testen en ontwikkelen van
validatiemethodieken. De Europese Unie
keurde onlangs een door hen ontwikkelde
kwaliteitsnormering goed die als geldende
standaard zal gaan dienen voor
healthapps. “Ik wil oudere mensen
oproepen actief op zoek te gaan naar
digitale zorgmogelijkheden. En ze
uitnodigen mee te helpen met testen.”
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18 holes in 4 uur

In zijn studententijd kwam
Paul de Pont (73) in aanraking
met golf. Door een drukke
carriere en de komst van
kinderen stopte hij ermee,
maar Inmiddels is Paul weer
vaak op de golfbaan te vinden.

Hoe is het gesteld met uw fitheid?
“Dat zit wel snor. Twee a drie keer per
week ben ik op de golfbaan te vinden.
Bij negen holes loop je al gauw zo'n
twee uur over de baan. En pak je alle
achttien holes mee, dan zit je op het
dubbele. Dus ja, zo kom ik wel aan
mijn portie beweging in de week!”

Waarom golf?

“Het is heerlijk om buiten actief bezig
te zijn. En verder: het is een spelletje
dat nauw luistert. Als je bij het slaan
ook maar één centimeter afwijkt, kan
dat op de baan tientallen meters
verschil maken. ledere slag is een
uitdaging en maakt dat het spel nooit
hetzelfde is. Verder speelt ook de
sociale component een rol. Elke
vrijdag golf ik met een vaste groep.
Dan praten we na afloop nog wat na,
met een kop koffie of borrel erbij.
Uitermate gezellig! Het stimuleert ook
om actief te blijven, juist door het
groepsverband.”

Wat doet u hog meer aan
beweging?

“Als het even kan, pak ik de fiets of
wandel ik een flink stuk. Dat was
vroeger wel anders, dan pakte ik liever
de auto en zette ik die zo dicht
mogelijk bij de deur. Wat dat betreft,
is er met het ouder worden wel een
knop omgegaan. Daarnaast bridge

ik eens per week; een aardige manier
om je hersenen op peil te houden.
Verder hebben we acht kleinkinderen,
waar we geregeld oppassen. Dat
houdt je niet alleen actief, maar ook
jong. lk verveel me geen moment!”




5x kans op een Keuze Cadeaukaart t.w.v. € 50

Met de Keuze Cadeaukaart hebt u alle vrijheid om zelf een of
meerdere cadeaukaarten te kiezen die u graag wilt hebben.

U kunt zelfs het saldo verdelen over verschillende cadeaus.

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

Alle combinaties zijn mogelijk.

Oplossing vorige puzzels: hooikoorts. Winnaars van de Keuze Cadeaukaart t.w.v. € 50 zijn:
de heer A. van Ingen, mevrouw L.M. Paanakker, mevrouw G. Terlouw-Visser, de heer P. van der Geer

en mevrouw E. Peters-van Dinter
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21 22 |23 24 25
26 27 ! ! 28 29
30 31 32 33
34 |35 36 37
m i H B
42 43 44 45 46 47
48
49 |50 . . 51
52 53 54 55 56 57 58
59 60 ., 61 . 62 |63
64 65 66 |67
68 69
Horizontaal Verticaal

1schaal 7 soort beer 13 adellijk persoon
14 kostbare stof 15 bouwland 17 pl. in
Gelderland 19 alleen in zijn soort

21 reisbenodigdheid 22 wonder

25 ontkenning 26 Internet Protocol

29 annexus 30 open 34 specerij 36 imiteren
38 mij 39 vakbond (afk.) 40 Engelse
bevestiging 41 met name 42 dal 45 heer
48 bellen 49 rondhout 51 reeds

52 speelgoed 54 omvang 58 oude
vochtmaat 59 zangspel 61 grootvader
62 hoofdstad van Japan 64 watertje

66 vertegenwoordiger

68 deel v.d. week 69 onzin.

1 driepoot 2 sprookjesfiguur 3 lofdicht

4 benaming 5 extra large 6 bereide
dierenhuid 7 molenarm 8 algemene
vergadering 9 muzieksoort 10 boete

11 lerland 12 cijferen 16 hoofddeksel

18 motorpech 20 één en ander 23 beroep

24 gebeurtenis 27 zandheuvel 28 afgunst

30 het kweken 31 Duits gebergte 32 lichtstraal
33 naderen 35 grootmoeder 37 een zeker
iemand 42 telen van gewassen 43
pausennaam 44 overvioedig 46 keurig

47 opgerolde haring 50 schavuit 51 streling
53 uitroep van vreugde 54 talent 55 plek

56 bruine verfstof 67 voedsel 58 deel v.e.
toneelstuk 60 gefortuneerd 63 bezittelijk
voornaamwoord 65 plus 67 Japans bordspel.

Als u deze puzzel hebt opgelost, vormen de letters in een vakje met een getal een woord.
Vul uw oplossing van de puzzel véér 1 oktober 2021 in op zilverschild.nl/puzzel.
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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 (BP AA)

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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tond laatst in de meterkast naar

de hagelslag te zoeken.

Schreef in gedachten een briefje

aan mijn Vrouw.

Om onderstaande goed te begrijpen,
is het van belang dat u weet dat ik
een violist ben.

‘Lieverd, maak je geen zorgen.

Mocht ik gaan vergeten,

weet ik niet meer waar ik woon?

Dan ga ik langs de huizen.

Hoor ik ergens geen viool,

dan bel ik aan en vraag:

Hallo, mevrouw kan het zijn dat ik hier woon?’

Er zitten in onze anderhalve kilo hersenen

zo'n zesentachtigmiljard neuronen die

razendsnel in de vorm van elektrische pulsen

heen en weer schieten.

Daarboven kan veel misgaan.

Prikkels van de buitenwereld worden daarin opgeslagen.
Waar de ene groep codeert voor de ene herinnering,
codeert de andere groep voor een andere herinnering.
Als u zich wat herinnert, activeert uw brein

de desbetreffende groep neuronen.

Op elkaar lijkende herinneringen

zullen voor een groot deel

gerepresenteerd worden door dezelfde neuronen,

met het gevaar dat onze hersenen

verschillende herinneringen als dezelfde gaan zien.

Bent u het die zo op uzelf lijkt?

Daar hebben onze hersenen dus een oplossing voor:
ook al lijken gebeurtenissen nog zo op elkaar,

onze hersenen slaan ze verschillend op.

In andere laatjes met als neveneffect dat

die herinneringen worden vervormd.

Ons ouderlijk huis, Kievitdwarsstraat 52 Utrecht,
was in mijn herinnering groter aan de binnenkant,
dacht ik, toen ik er laatst doorheen mocht lopen.

Onze herinneringen zijn geen directe kopie van de redliteit.

‘Sinds ik onderzoek doe naar ons geheugen,’ zegt
neurowetenschapper Nils Muller,

‘ben ik steeds voorzichtiger geworden met mijn eigen
herinneringen.

U loopt dus een zeker risico dat u, zoals ik,

de afgelopen 76 jaar misschien wel verkeerd hebt onthouden.

‘Hallo mevrouw,

kan het zijn dat
ik hier woon?’




