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Wim Bosma

Voorzitter

Alweer een jaar voorbij...

Als u dit leest staat er bijna een nieuw jaar voor de deur. Ze zeggen
wel eens ‘wat vliegt de tijd’ en zo voelt dat ook, zeker na dit
veelbewogen corona-jaar.

In deze laatste uitgave van het jaar uiteraard aandacht voor de
aanpassingen in de zorgverzekering 2022. Meer hierover leest u in
de speciale bijlage in het hart van dit magazine. Een goed moment
om nog eens kritisch te kijken naar uw huidige pakket en of dat nog
aansluit op uw wensen voor de komende tijd. Wist u dat onze
meeste verzekerden zich comfortabel voelen bij een Aanvullende
3-sterren verzekering, een Tand 2-sterren verzekering én het Extra
Vitaal pakket?

Verder leest u in deze uitgave het tweede deel uit het drieluik

de (gezondheids)verschillen tussen mannen en vrouwen. Deze
keer aandacht voor het brein. Volgens neurowetenschapper

Iris Sommmer doen we zowel mannen als vrouwen tekort door ze
gelijk te behandelen.

Met de Diabetesvereniging Nederland zijn we in overleg hoe we
elkaar kunnen versterken met (preventieve) voorlichting om de
tsunami van diabetes type 2 patiénten terug te dringen. Internist
Fred Storms legt uit waar die explosieve toename vandaan komt.

Tot slot: probeer te genieten van het leven, van de dingen die er wel
zijn en wel kunnen. Geen beter ‘'medicijn’ dan zoveel mogelijk actief
blijven én het koesteren van plezier in het leven!

Namens het bestuur wens ik u mooie feestdagen en alle goeds en
gezondheid in het nieuwe jaarl!
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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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Rond uw Zorg en Welzijn is een uitgave van Stichting ABN
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Twee ons brein
meer of minder

Mannen en vrouwen denken,
voelen en communiceren niet
alleen anders, ze hebben ook
andere gezondheidsklachten.
Daarom in een drieluik aandacht
voor belangrijke verschillen.
Deel 2 gaat over ons brein.

Adempauze voor
de mantelzorger

We vinden het vanzelfsprekend,

de zorg voor een dierbare. We

laten de ander niet alleen, ook

niet als die zorg zwaar is. Toch

heeft ook een mantelzorger tijd

voor zichzelf nodig. Gelukkig is
er dan respijtzorg.

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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De opmars van
diabetes type 2

In Nederland hebben 1,2
miljoen Nederlanders
diabetes en vooral het

aantal type 2 patiénten

neemt in rap tempo toe. Hoe
komt dat en wat is diabetes
type 2 eigenlijk?

De digitale dokter
Over de ontwikkelingen in de
digitale gezondheidszorg.

Bevolkingsonderzoek
altijd vergoed

De Zorgcoach legt uit hoe dit
werkt.

Herman van Veen
Wintertuin, de column van
Herman van Veen
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O Q De verschillen
Q@ deel 2

Mannen en vrouwen zijn gelijk?
Neurowetenschapper Iris
Ssommer werd overrompeld
door de verschillen tussen hun
hersenen en denkt van niet.
‘Een gelijke behandeling is
politiek correct, maar je doet
ze allebei tekort!”

e is vrouw en heeft daarom een kleiner
hoofd en brein dan de meeste mannen.
Voor haar werk is een scherp verstand
‘absoluut vereist'. Gelukkig ziet
neurowetenschapper en psychiater Iris
Sommer vrouwen oprukken in de
academische wereld. Kleinere hersenen
betekent dus niet dat ze minder intelligent
zijn. Terwijl de omvang zeker samenhangt met intellect,
denkt u aan het onderscheid tussen mens en dier. Hoe
weten vrouwen met gemiddeld twee ons minder
hersenweefsel toch dezelfde prestaties te leveren als
mannen?

Niet gelijk

“Het vrouwenbrein is anders”, stelt Sommer, hoogleraar
aan het Universitair Medisch Centrum in Groningen. Voor
haar promotieonderzoek onderzocht ze de verschillen
tussen de hersenen van mensen met schizofrenie en
gezonde deelnemers. “Die waren subtiel. Maar het
onderscheid tussen mannen en vrouwen was veel groter.
Dat overviel me, want ik groeide op met het idee van gelijk
zijn en de woorden van filosoof Simone de Beauvoir: Je
bent niet als vrouw geboren, je wordt tot vrouw gemaakt.
Zo ervaarde ik dat ook. Als meisje werd ik anders benaderd
dan jongens. Zo moest ik hemel en aarde bewegen om
toch een bétavakkenpakket te mogen volgen op het vwo,
want dat konden meisjes niet, werd gedacht.”

Tijdens haar studie kwam het onderscheid evenmin
uitgebreid aan bod. Pas toen ze zelf hersenmetingen ging
doen, sprongen de verschillen eruit. Sommer nam ze onder
de loep en schreef een boek, Het vrouwenbrein. “Het is
politiek correct om te zeggen dat jongens en meisjes een
gelijke behandeling verdienen. Zo doe je ze helaas wel
tekort. We zijn gelijkwaardig, maar niet gelijk. Als we daar
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rekening mee houden, komen zowel mannen als
vrouwen meer tot hun recht in de gezondheidszorg
en het onderwijs.”

Minder cellen

Natuurlijk zijn er verschillen tussen vrouwen onderling en
hebben sommigen een groter brein dan de gemiddelde
man, benadrukt Sommer. Maar ze moeten het doorgaans
met 200 gram minder doen. “Dat is veel. Als je ouder wordt
verlies je gemiddeld 2 gram hersenweefsel per jaar.” Het
aantal zenuwcellen in de grote hersenen neemt dan af. En
daarvan hebben vrouwen 17% minder dan mannen. “Een
man van 65 met alzheimer, waarbij hersencellen afsterven,
heeft er waarschijnlik meer dan ik, met mijn vijftig jaar.” Uit
onderzoek blijkt dat vrouwelijke hersencellen onderling
meer verbindingen hebben. Die zenuwuitlopers geven
informatie door via synapsen. Zo vormen de cellen één
groot netwerk. Wetenschappers vermoeden dat het aantal
synapsen belangrijk is voor ons denkvermogen.

Amerikaan

“Dat kleinere motortje werkt ook nog eens harder.”
Mitochondrién, de energiecentrales van de cellen, zijn in
duizenden jaren uitsluitend mee geévolueerd met vrouwen,
vertelt Sommer. Daardoor werken ze bij hen beter. Ze
verbranden gemiddeld 15% meer glucose per kubieke
centimeter brein dan die van de man. Sommer haalt
graag haar collega hersenonderzoeker Dick Swaab aan.
Hij vergelijkt het mannenbrein met een Amerikaanse auto.
Stukken groter, maar is die ook beter dan een Europese
ofwel de hersenen van een vrouw? "Hij rijdt niet harder en
gaat ook niet langer mee.” Volgens Sommer kun je zelfs
beter een kleiner brein hebben met een hogere
verbranding. “Je sjouwt die kilo’s toch mee op je nek.

En een baby met een groot hoofd maakt bevallen
gevaarlijker.”

Een blinde viek in het wetenschappelijk onderzoek zijn de
kleine hersenen, zegt Sommer. Die ‘enorm dichte massa’
aan de onderkant van ons brein bevat 70% van alle
hersenzenuwcellen. Onderzoekers richten zich vooral op
de grote en zwaarste hersenen, omdat die het meest
veranderd zijn tijdens de evolutie. Ze verwachten dat daar >

“Als je ouder
wordt, verlies
je gemiddeld
twee gram
hersenweefsel
per jaar”



Het slimme vrouwenbrein

Een vrouwenbrein heeft misschien twee ons minder weefsel dan de
mannelijke hersenen, maar bij vrouwen zijn de hersencellen onderling

sterker met elkaar verbonden door meer zenuwuitlopers. Ook staat

bij vrouwen de verbrandingsoven een tandje hoger. Ze verwerken 15%
meer glucose dan hun mannelijke tegenhangers. Geslachtshormonen
beinvlioeden de ontwikkeling van de hersenen. Ze zorgen voor
persoonlijkheids- en interesseverschillen, waardoor we verschillend

denken, voelen en reageren.

> onze specifiek menselijke eigenschappen verborgen liggen.
Dat is nog maar de vraag, volgens Sommer. “De kleine
hersenen spelen zeker een rol in de motoriek, maar
waarschijnlijk ook in ons denken en voelen. Daar weten we
nog weinig over.”

Interesses
Vrouwen doen niet voor mannen onder in denkkracht, maar

hormonen zorgen voor grote verschillen op andere terreinen.

Testosteron en oestrogeen hebben al voor de geboorte
invioed op de ontwikkeling van de hersenen. Zo ontstaat een
verschil in interesse dat een heel leven kan aanhouden. De
puberteit laat de hersenen van meisjes vanaf een jaar of
tien sneller rijpen waardoor ze zo'n twee jaar voor lopen op
jongens. Ze zijn daardoor sterker in plannen en hebben
impulsen beter onder controle. “Dat zie je terug in hun
schoolresultaten. Ze maken vaker hun opleiding af en kiezen
eerder voor hoger onderwijs. Jongens blijven vaker zitten.
Daar zouden we ons bewust van moeten zijn, bijvoorbeeld
door meer mogelijkheden voor zij-instroom te bieden.”
Hormonen vormen samen met aanleg en omgeving onze
persoonlijkheid, volgens Sommer. Stress- en
immuunsystemen met daarin de hersenen, hangen ermee
samen. “Zo gaan we ook anders met stress om. Vrouwen
praten er meer over, met als valkuil dat ze erin blijven
hangen. Mannen zoeken afleiding, gaan sporten of minder
elegant: drinken. Vrouwen scoren hoger op
persoonlijkheidskenmerk vriendelijkheid én op neuroticisme,
de neiging om je zorgen te maken. Die verschillen leiden

tot andere kwetsbaarheden. Vrouwen zijn vatbaarder voor
depressies en angststoornissen, mannen juist voor
verslavingen en impulscontrolestoornissen.”
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Krimpen

Ons brein groeit tot in de jonge volwassenheid. Daarna
krimpen ze langzaam. “Rond de tachtig gaat dat wat sneller.
Je wordt trager en kunt slechter op namen komen
bijvoorbeeld.” Sommer ziet hier weinig verschil tussen de
seksen, behalve in ouderdomskwalen. Door een actiever
immuunsysteem krijgen vrouwen vaker klachten door
ontstekingen zoals bij reuma en artrose. De
hersenaandoening MS en migraine komen bij hen ook vaker
voor. “Bij covid was die immuunreactie juist in hun voordeel.
Ze werden minder vaak opgenomen.”

Maar ook ervaring en omgeving beinvioeden ons denken
en doen. Door iets nieuws te leren zoals een taal, een
muziekinstrument bespelen of een complexe sport
beoefenen, leggen de hersenen nieuwe verbindingen aan.
Ouderen kunnen hun brein zo een boost geven. Sport voert
de verbranding op, waardoor de doorbloeding van het brein
versnelt en de afvalstoffen eerder zijn opgeruimd. Sommer:
“En je compenseert veel met ervaring. Problemen ben je
vaak al eerder tegengekomen en heb je al eens opgelost.
Je hoeft het wiel gelukkig niet steeds opnieuw uit te vinden.”

Iees Megy

Houdt uw hersenen
in topconditie.
Scan de QR-code
voor handige tips.

#3 2021



Waar staan we als het gaat om digitalisering in de zorg? In deze vaste
rubriek leest u meer over trends en innovatieve zorgconcepten.

Tekorten en wachtlijsten: de zorg staat voor flinke
uitdagingen. Met digitalisering en innovatieve
zorgconcepten neemt de druk af en blijft de zorg
toegankelijk en betaalbaar.

De digitale dokter

Volgens het ministerie van VWS staat
de houdbaarheid van de Nederlandse
gezondheidszorg onder druk. Hoewel er
al hard wordt gewerkt aan noodzakelijke
veranderingen, is er meer nodig om de
zorg ook in de toekomst goed te kunnen
blijven organiseren. Digitalisering is een
van de oplossingen voor het probleem.
Met behulp van digitale gezondheids-
omgevingen, medische apps en andere
e-health-toepassingen kunnen we onze
eigen gezondheidsgegevens verzamelen,
beheren en delen. Dit geeft zorg-
professionals meer lucht, komt de
kwaliteit van zorg ten goede en versterkt
de eigen regie van mensen. Er gebeurt
veel op het gebied van digitalisering,
maar grofweg onderscheiden we vier
hoofdthemars.

Digitaal Contact & Consult (DCC)

Online een afspraak inplannen, appen met
de huisarts, videoconsults, symptoom
check apps: Digitaal Contact & Consult
draait om digitale oplossingen die online
bereikbaarheid, consulten en
zorgbegeleiding mogelijk maken. Dit is
sneller en efficiénter en voorkomt
bijvoorbeeld onnodige doorverwijzing.

Digital Healthcare Platforms (DHP)

Er komen steeds meer digitale
gezondheidsplatforms waarop
zorgprofessionals en patiénten op een
veilige manier gegevens en kennis
uitwisselen. Hierdoor kunnen artsen
aandoeningen vroegtijdig signaleren, vindt
er beoordeling plaats en worden patiénten
begeleid in hun zorgtrajecten.

ROND UW ZORG EN WELZIJN #3 2021

Remote Patiént Monitoring (RPM)
Het op afstand monitoren van de
gezondheid heeft de afgelopen jaren een
vlucht genomen. Er komen steeds meer
toepassingen. Er zijn al thuismeet-apps die
registeren hoe patiénten zich na een
operatie voelen. En apps die op afstand de
hartslag, bloeddruk of bloedsuikergehalte
van een patiént in de gaten houden.

Klinische Beslisondersteuning (KBO)

Het vierde hoofdthema is Klinische
Beslisondersteuning. Dit zijn digitale
toepassingen die zorgverlener en patiént
helpen om betere keuzes te maken over
een behandeling. Dit is vooral nodig
wanneer er veel verschillende gegevens
van invloed zijn op de te nemen
beslissingen.

leeg egy

Scan de QR-code
en lees wat deze
ontwikkelingen voor
u betekenen.




Adempauze voor
e mantelzorger

ledereen heeft af en toe tijd voor zichzelf

nodig, zeker mensen die voor een ander zorgen.

Met respijtzorg kunnen mantelzorgers hun
taken tijdelijk overdragen. Maar hoe zit dat
met respijtzorg en wat kost het?

én op de drie Nederlanders van boven
de zestien jaar gaf in 2019 hulp aan
een partner, familie, vrienden of buren
met lichamelijke, psychische of
verstandelijke beperkingen. Dat zijn
een kleine vijf miljoen mantelzorgers.
Een op de vier werknemers
combineert die mantelzorg bovendien met een
betaalde baan. De bereidheid om voor elkaar te
zorgen is groot. Onze samenleving rust steeds
meer op deze mantelzorgers, omdat de
zorgvraag en zorgkosten toenemen. Veel
mantelzorgers geven aan dat ze genieten van de
leuke momenten, maar dat mantelzorg ook
ontzettend zwaar kan zijn. Het constant paraat
staan, aandacht geven, opletten, vergt enorm
veel energie. Het is voor mantelzorgers daarom
des te belangrijker om af en toe vrij te nemen,
een korte vakantie om op te laden. Een
weekendje weg met de kinderen, een dagje
winkelen met een vriendin of een paar dagen
aan zee om even Uit te waaien. Het zou een vast
onderdeel moeten zijn in het leven van een
mantelzorger. Maar zo'n besluit neem je alleen
als je zeker weet dat er goed voor je geliefde
wordt gezorgd.

miljoen
mantelzorgers

1%

van de mantelzorgers
voelt zich zwaar belast

Overdragen

Met respijtzorg kunnen mantelzorgers hun
zorgtaken tijdelijk overdragen. Respijt betekent
‘kort uitstel'. En dat is precies wat respijtzorg doet.
Het biedt een adempauze aan mantelzorgers,
terwijl de zorg voor een naaste gewoon
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doorgaat. U kunt die zorg natuurlijk overdragen
aan mensen uit de buurt of familieleden, maar
ook aan geselecteerde vrijwilligers en
beroepskrachten (let op: voor ondersteuning
door professionals is een indicatie nodig).
Handen in Huis is zo’n organisatie die door heel
Nederland enthousiaste vrijwilligers matcht voor
24-uurs mantelzorgvervanging. Minimaal drie
aaneengesloten dagen neemt een vrijwilliger de
zorg over. Natuurlijk gaat daar een proces aan
vooraf om kennis te maken en te zien of er een
goede klik is.

Thuis of buitenshuis

Maar er zijn veel meer vormen van respijtzorg.

U kunt de zorg incidenteel overdragen,
bijvoorbeeld als u er even tussenuit wil voor een
korte vakantie. Maar het kan ook structureel, met
dagdelen of weekenden, zodat u op gezette
tijden met een gerust hart naar een
sportvereniging of de leesclub kan, of tijd aan
uw gezin kunt besteden. Respijtzorg kan thuis,
als vervoer bijvoorbeeld moeilijk is of wanneer
de verzorgde liever in de eigen vertrouwde
omgeving blijft, maar het kan ook buitenshuis.
Daarbij gaat uw naaste bijvoorbeeld naar de
dagopvang, een logeerhotel of een gastgezin.

Wat kost het?

Respijtzorg is soms gratis, bijvoorbeeld als het
werk wordt gedaan door vrijwilligers. Zo
ontvangen de vrijwilligers van Handen in Huis een
onkostenvergoeding, die betaald wordt door de



Er even
tussenuit?

Kunt u als mantelzorger wel wat
rust gebruiken of ziet u dat uw
mantelzorger overbelast is, dan
is er respijtzorg. Een paar
mogelijkheden:

e Handen in huis: dit is een
organisatie die vrijwilligers
matcht voor 24-uurs
mantelzorgvervanging.
handeninhuis.nl

Dagopvang: degene voor wie u
zorgt gaat naar de dagopvang,
meestal een vast moment in de
week. Aanvragen kan via het
Wmo-loket van uw gemeente.

Steunpunt Mantelzorg: zij kunnen
helpen een vrijwilliger te vinden

die een deel van de zorg kan
overnemen. Zoek op een steunpunt
bij u in de buurt.

Logeer- en respijthuizen: dit zijn
zorgverzekeraars. Handen in Huis maakte met kleinschalige voorzieningen waar
95% van de ziektekostenverzekeraars hierover degene voor wie u zorgt tijdelijk kan

OfSprOl.(en' Zin er We.l.kOSten dan Zin er verblijven. Op mantelzorg.nl vindt
verschillende mogelijkheden om die kosten )
vergoed te krijgen. Dat kan bijvoorbeeld vanuit u een overzicht van logeer- en

de Wet maatschappelijke ondersteuning respijthuizen.
(Wmo) als de zorgvrager zelf ondersteuning

krijgt vanuit de Wmo. De mantelzorger kan

dan respijtzorg aanvragen bij de gemeente.

Daarvoor geldt een eigen bijdrage van

maximaal € 19 per maand. Vanuit de Wet

langdurige zorg (WIz) is kortdurend verbilijf

mogelijk. Krijgt de zorgvrager zorg vanuit de

WIz via een persoonsgebonden budget, dan Zol-gCo . ]

kan dit budget ook voor respijtzorg worden ach R$spljtzorg pol;jlgl;? De Zorgcoqcih van
gebruikt. Verder vergoeden veel ~ Zilveren Kruis helpt u graag. Bel voor
Ziektekostenverzekeraars de vervangende advies van de Zorgcoach 071 364 02 80.
mantelzorg via een aanvullende verzekering.

Zilveren Kruis vergoedt deze vanuit de
aanvullende verzekering met twee sterren.
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Gezondheidscheck

Hoe gezond

bent Uu?

Wilt u weten hoe gezond
(of ongezond) u bent?
Doe de Persoonlijke
Gezondheidscheck en ga
met de resultaten
hiervan met Vitall0 aan
de slag. Gratis, want met
het Extra Vitaal pakket
van Zilveren Kruis bent

U hiervoor verzekerd.

Welkom

Vragenijsy ~

Lo

Ln‘chumnrgh taston

Aan dg slag

| Charig

| Mijny
[ Fezondhaig Actugsl

| n L
| o Hehomeiiie tacng,

L i_'-i Mentaly weerkbalan

Schrik niet, maar uit de resultaten van de
Persoonlijke Gezondheidscheck (PGC) van vorig
jaar blijkt dat 68% van de ZilverSchild verzekerden
een verhoogd risico en 25% een risico heeft op
hart- en vaatziekten. Gelukkig betekent een
‘(verhoogd) risico’ dat u het tij nog kunt keren,
want de opgelopen schade aan uw gezondheid
kunt u vaak nog grotendeels herstellen.
Deelnemen aan de PGC heeft dus altijd zin,

ongeacht uw leeftijd.

Meten is weten!

De Persoonlijke Gezondheidscheck doet u
gewoon thuis. U vult een online vragenlijst in en
voert zelfstandig een aantal fysieke metingen uit.
Hiervoor ontvangt u een handige checkbox met
alle materialen en een duidelijke uitleg. Met de
eventuele gezondheidsrisico’s die uit de check
volgen, kunt u zelfstandig aan de slag. Maar heeft
u liever een stok achter de deur dan is VitallO
echt iets voor u! Dit is een e-health platform
waar u leefstijladviezen op maat krijgt van
zorgprofessionals. Samen met uw Vitallo
e-coach bespreekt u welke gezondheidsdoelen
u heeft en hoe u die kunt bereiken.

Doe de test

Meedoen met de PGC en Vitall0 is eenvoudig.
Activeer vandaag nog uw code op registreren.
vitall0.nl Uw persoonlijke code heeft u per brief
ontvangen. Bent u uw code kwijt, neem dan

contact op via 0900 44 77 383.

3 voordelen van Extra Vitaal

De aanvullende verzekering Extra Vitaal vergoedt
zorg die u helpt om vitaal oud te worden. Heeft u
nog geen Extra Vitaal pakket, dan kunt u deze
polis einde van dit jaar alsnog afsluiten voor
2022. Extra Vitaal vergoedt onder andere:

Persoonlijke gezondheidscheck
met leefstijladvies op maat.

Vergoeding voor een cursus Geheugentraining

(tot maximaal € 115 p.p.pj)
Uw eigen bijdrage hoortoestel
vergoed (tot maximaal € 300).

ROND UW ZORG EN WELZIJN #3 2021

Scan de QR-code en
lees de meestgestelde
vragen én antwoorden
over de PGC.




De Zorgcoach van Zilveren Kruis begeleidt u bij het regelen van zorg.
In deze vaste rubriek leggen we uit hoe de Zorgcoach werkt.

Bevolkingsonderzoek
altijd vergoed

7]

“lk heb een uitnodiging ontvangen van het
RIVM voor een vervolgonderzoek naar
darmkanker. Nu heb ik een Budgetpolis en
in de online Zorgzoeker zag ik dat de
geselecteerde kliniek geen contract heeft
met Zilveren Kruis. Krijg ik het
vervolgonderzoek dan niet vergoed?” Met
die vraag belt de heer Rijnsburger uit
Noordwijk me op. Ik kan hem geruststellen
dat de overheid het bevolkingsonderzoek
betaalt en dat wij de kosten voor een
vervolgonderzoek uit coulance vergoeden,
ook als dit bij een niet-geselecteerd
ziekenhuis of een Zelfstandig
Behandelcentrum (ZBC) plaatsvindt. U
betaalt alleen eigen risico vertel ik hem.

Waar kan ik terecht?

“En als ik liever naar mijn ‘eigen’ ziekenhuis
ga in plaats van naar het ziekenhuis dat
het RIVM selecteerde?”, vraagt de heer
Rijnsburger. Samen kijken we op de
Zorgzoeker. Als u zoekt op ‘bevolkings-
onderzoek darmkanker’ ziet u welke
ziekenhuizen er hiervoor geselecteerd zijn.
“Mijn ziekenhuis staat er tussen”, hoor ik
hem opgelucht zeggen. Ik vertel hem dat
hij zelf contact moet opnemen met het

RIVM om de afspraak te veranderen en dat

hij als hij na de diagnose nog hulp of advies

nodig heeft ons altijd mag bellen.

Beste score

Er is een maand voorbij als ik de heer
Rijnsburger weer aan de lijn heb. “Het is
foute boel”, hoor ik hem zeggen. Direct
gevolgd door: “Maar we zijn er gelukkig op
tijd bij.” Hij vraagt me welk ziekenhuis
deskundig is op het gebied van dikke
darmkanker. Ik beloof hem diezelfde
middag nog een persoonlijk Zorgrapport te
mailen waarin we vijf ziekenhuizen met
elkaar vergelijken.

De volgende dag belt hij terug. “Ik kies voor
het best scorende ziekenhuis.” Daarop
vertel ik hem de procedure van het
overstappen naar een ander ziekenhuis. En
over de Zorgregelaar voor vragen over zorg
na de operatie en de Vervoerslijn voor
vervoer tijdens de chemo.

Drie maanden later word ik verrast door
een telefoontje van de heer Rijnsburger.
“Het is allemaal goed gegaan. Een stoma
was gelukkig niet nodig. Heel erg bedankt
voor al uw hulp.”

ROND UW ZORG EN WELZIJN ~ # 3 2021

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.

2.400

Het bevolkingsonderzoek kan
op termijn 2.400 van de 7.000
sterfgevallen aan darmkanker
helpen voorkomen.

Bron: KWF

Weten wat de Zorgcoach voor
u kan betekenen? Scan de
QR-code en lees het online.
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Steeds meer mensen krijgen diabetes type 2. In deze vaste rubriek leest u
meer over deze chronische aandoening die grote gevolgen kan hebben.

labetes type 2
flink In opmMars

Hypo's en hypers, bloedsuikers en insuline:
voor steeds meer Nederlanders is het
dagelijkse kost. Het aantal patiénten

met diabetes type 2 neemt in rap tempo
toe. Hoe komt dat? En wat is het?

larmerend is het gerust te
noemen, het aantal mensen
dat in de laatste decennia de
diagnose diabetes type 2 kreeg.
Inmiddels hebben ongeveer 1,2
miljoen Nederlanders de ziekte
en dit aantal neemt de komende
jaren alleen nog maar verder toe. Vooral onder
oudere mensen komt diabetes type 2 veel voor:
20% van alle tachtigplussers heeft het. Dat
percentage wordt lager naarmate mensen
jonger zijn, maar wel is in alle leeftijdsgroepen
een stijging te zien. Zo komt ook op jonge leeftijd
diabetes type 2 steeds vaker voor. “Voorheen
waren patiénten over het algemeen niet jonger
dan 35 tot 40 jaar”, vertelt gepensioneerd
internist Fred Storms. “Nu tellen we in Nederland
ook steeds meer kinderen met diabetes.”

Wat is diabetes?

Waarschijnlijk heeft u wel een beeld bij de ziekte.
Maar wat is diabetes type 2 nu eigenlijk precies?
“Een erfelijke ziekte die gekenmerkt wordt door te
hoge bloedsuikers”, vat Storms kort samen. Het
heeft alles te maken met insuline, de stof die het
mogelijk maakt dat glucose (suiker) vanuit onze
voeding via het bloed naar de cellen gaat om
daar als brandstof te fungeren. “Bij diabetes type 2

Internist Fred Storms promoveerde op het
gebied van diabetes. Inmiddels is hij
gepensioneerd, maar nog altijd actief voor
bijvoorbeeld Diabetesvereniging Nederland.

gebeuren er eigenlijk twee dingen”, legt Storms
uit. "Het eerste is dat het lijf minder gevoelig
wordt voor insuline. Dus je hebt meer insuline
nodig voor hetzelfde effect. We noemen dat
insulineresistentie. Aan de andere kant gaan de
cellen in het lichaam die insuline maken, de
eilandjes van Langerhans in de alvleesklier, juist
minder goed presteren. Dus je krijgt enerzijds
meer behoefte aan insuline en anderzijds minder
aanbod. Op een gegeven moment loopt dit zo uit
de hand dat er een insulinetekort ontstaat. Er
blijft dan te veel suiker in het bloed zitten.”

ROND UW ZORG EN WELZIJN #3 2021

Diabetes
type 1

Het afweersysteem valt de
cellen van de alvleesklier
aan, waardoor deze te
weinig of geen insuline
produceert.

Alvieesklier

Diabetes
type 2

De alvleesklier maakt wel
insuline aan, maar het
lichaam reageert er
steeds slechter op,
waardoor er te weinig
glucose uit het bloed
wordt gehaald.



Erfelijk in aanleg

Storms noemde het al: diabetes type 2 is erfelijk.
Mensen erven niet de ziekte zelf, maar wel de
aanleg om het te krijgen. Voor wie die aanleg
heeft, is de kans groot dat de ziekte zich vroeg of
laat aandient. “Maar héé vroeg of laat dat
gebeurt, heeft veel te maken met een aantal
risicofactoren”, zegt Storms. “Denk aan
overgewicht, te weinig beweging, ongezonde
voeding en roken. De bekende dingen die horen
bij een ongezonde leefstijl.” Diabetes gaat vaak
samen met een hoog BMI. Storms legt uit dat
mensen met aanleg voor diabetes type 2
eigenlijk heel zuinig omgaan met energie. “Dat is
gunstig als je weinig te eten hebt, zoals in de
hongerwinter van '44/'45. Diabetes type 2 was in
die periode zo goed als verdwenen, een klassiek
en veelzeggend voorbeeld. Maar als er juist veel
te etenis, is de aanleg voor diabetes minder
gunstig. Je lijf blijft namelijk nog steeds zuinig
omgaan met voeding, waardoor je overgewicht
krijgt, insulineresistent wordt, enzovoorts.”

Leefstijl als boosdoener

Hoe komt het nu dat het aantal patiénten zo
explosief stijgt? Het antwoord is akelig
eenvoudig: door onze leefstijl. Storms: “Het heeft
alles te maken met hoe we eten en bewegen.

diabetes type 2.

diabetes.

Bron: Diabetes Vereniging Nederland

De samenhang tussen overgewicht en diabetes
type 2 is overduidelijk en zorgwekkend.” Steeds
meer mensen hebben overgewicht. Het is het
gevolg van een leefstijlverandering die er in de
loop van decennia is ingeslopen. “Het zit
verweven in ons dagelijkse leven, in ons
voedingspatroon”, denkt Storms. We kiezen
steeds vaker voor ‘snelle’ maaltijden, eten te
makkelijk en te calorierijk. Daarbij zitten we te
veel achter een scherm en pakken we te
makkelijk de auto. “Als we de toename van
diabetes type 2 willen stoppen, zullen we
massaal iets aan onze leefstijl moeten doen.
Heel bewust en gezond eten, veel vaker op de
fiets stappen of gaan wandelen.”

Niet onschuldig

Belangrijk, want de gevolgen van diabetes type 2
kunnen groot zijn. Van klachten als wazig zien,
vermoeidheid, droge mond en dorst tot ernstiger
complicaties als een verhoogde kans op hart- en
vaatziekten, slechtziendheid, nierproblemen en
voetproblemen. “De impact is fors”, aldus Storms.
De internist adviseert dan ook altijd een jaarlijkse
controle bij de huisarts te laten doen. “"Hoe
eerder u erbij bent, hoe meer narigheid er te
voorkomen is.”

ROND UW ZORG EN WELZIJN #3 2021

Diabetes in cijfers

+ 1,2 miljoen Nederlanders hebben diabetes, dus 1op de 14
Nederlanders. lets meer mannen dan vrouwen.

« Naar schatting zijn er meer dan 1,1 miljoen Nederlanders met
prediabetes, een voorfase van diabetes type 2.

+ 52.000 Nederlanders per jaar horen dat ze diabetes hebben.
Dat zijn 1.000 mensen per week, 150 per dag.

+ 9 op de 10 mensen met diabetes hebben diabetes type 2.

+ Van de huidige volwassen Nederlanders van 45 jaar en
ouder krijgt naar verwachting 1 op de 3 in de toekomst

+ In 2040 zijn er naar schatting bijna 1,5 miljoen mensen met

leeg Megp

Er zit meer suiker in
voeding dan u denkt.
Scan de QR-code en
bekijk de infographic.
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Schaatsen is dé grote hobby
van Paul Deken (75). Als kind
was hij altijd op het ijs en nu,
jaren later, bindt hij nog iedere
week de ijzers onder. Als er
een Elfstedentocht komt, dan
doet Paul mee.

Hoe vaak per week beweegt u?
“Twee keer per week sport ik
intensief. In de zomer is dat
mountainbiken of racefietsen en in
de winter schaats ik. Ik heb al drie
keer de Elfstedentocht gereden. Ik
hou gewoon van schaatsen.”

Bent u nooit bang om te vallen?
“Totaal niet. Ik schaats al zo lang. 1k
weet precies wat ik wel én niet kan.
Ik zie wel om mij heen dat
leeftijdsgenoten niet meer zo goed
durven. Ook al ben ik niet meer de
snhelste, in de bochten beheers ik
mijn techniek nog prima. Per keer
schaats ik zo'n honderd rondjes.
Mijn hoofd is dan helemaal leeg.”

Alleen of samen sporten?
“Samen. Sporten houdt mijn lijf
soepel, maar het sociale aspect
vind ik minstens zo belangrijk.
Bovendien houd ik van het
competitie-element en vind ik het
heerlijk om na het sporten samen
wat te drinken. Sporten houdt je
onder de mensen. Maak een vaste
afspraak met iemand, zodat je
altijd een stok achter de deur hebt
om te gaan. Sporten geeft een
voldaan gevoel en je slaapt er ook
nog eens beter door.”



doelen zoals Bijen

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

korf Cadeaukaart, Diner Cadeau, Bol.com

Cadeaukaart, BCC Cadeaukaart en Nationale Bioscoopbon.

Alle combinaties zijn mogelijk.

Oplossing vorige puzzel: vrouwenhart. Winnaars van de Keuze Cadeaukaart t.w.v. € 50 zijn:
mevrouw |. Koutstaal, de heer C. Stevens, mevrouw G. Bousema-Bergstra, de heer E. Buring

en de heer R. van Neer
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Breng letters uit de puzzel over naar de hokjes met het corresponderende nummer.

Horizontaal

1 niet aannemen 7 aftreksel 13 privé 16 pl. in
Amerika 17 voertuig 18 vat met hengsel

20 administratie (afk.) 21 bloem 24 loot

25 Engelse ontkenning 28 zie aldaar 29
voorval 33 inbreker 35 netwerk van lijnen
37 daar 38 hallucinerend middel 39 eerste
vrouw 40 Europees Parlement 41 begroting
44 in je eentje 47 vreemd 48 riv. in Rusland
50 centigram 51 honingdrank 53 embleem
57 aanwijzend vnw. 58 aardappelgerecht
60 lerse verzetsgroep 61 slingerplant

63 belangwekkend 66 land in Afrika

67 scheepsruimte.

Als u deze puzzel hebt opgelost, vormen de letters

Verticaal

1 weerjaarboek 2 ongevraagde reclame 3
volledig dronken 4 deel v.e. opera 5
administratietroepen 6 godin v.d. overwinning
7 betaaleenheid 8 grote kledingmaat

9 telwoord 10 deel v.e. fiets 11 behoeftig mens
12 gehakte biefstuk 14 fototoestel 16 kunsttaal
19 enzovoort 22 pijnlijk ongemak 23 niet
bedreven 26 scheepsvloer 27 waterdier

29 keukenklopper 30 omsingeling 31 naaigerei
32 nauwe straat 34 mannetjeshond 36 pl. in
Gelderland 41 mopperaar 42 zwarte delfstof
43 spottende voorstelling 45 deel v.d. mond
46 rangtelwoord 49 spuugzat 50 Amerikaanse
geheime dienst 52 lerland 53 kleine hoeveelheid
54 vorstentitel 55 genodigde 56 enthousiasme
57 gegevens 59 een zekeriemand 62 riv. in
Oostenrijk 64 kiem 65 schoolonderzoek.

in een vakje met een getal een woord.

Vul uw oplossing van de puzzel voor 1 februari 2022 in op zilverschild.nl/puzzel.

47 8 66 34 1 27

53 67 21 44 61
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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

Feestelijke krabbel

De formele ondertekening van het
nieuwe contract tussen Zilveren Kruis
en ABN AMRO ZilverSchild. Hier was
door corona eerder geen gelegenheid
Voor.
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column

e vraagt aan een lantaarnpaal
“hij met je wil wachten
op wie ook alweer? mO n VO n Veen

En soms gebeurt het
dat er iemand van je houdt

“en dan niet meer van je houdt
een liefde lijkt voorbij.

En nachten gaan verloren
je denkt aan wat ze zei
liever niet, nee later

| geen tijd, ja maar

alsjeblieft | :

bekijk het. F _'
S B .J‘"

En je loopt gaten in de nacht S 7 4

drinkt totdat de stoelen dansen
en je mietert autosleutels in het water.

En je vraagt aan een nachtvlinder b
of ze tot het daglicht komt,
van je wil houden.

En je wordt wakker
met een baksteen in je kop I
en je rug tegen een parkeermeter.

Een Duitse herder snuffelt aan je kruis
en uit een voorbijrijdende Hummer
bonkt

een blues.

En soms gebeurt het
dat het wintert

en dan

niet meer wintert.

Een winter lijkt
voorbij

en dat je iemand
tegenkomt

die zegt

terwijl jij net
hetzelfde denkt.

Weet je nog
dat wij?
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