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Vrolijk voorjaar

Frisgroen aan de bomen, narcissen en krokussen in de tuin,
huppelende lammetjes in de wei. Het is weer voorjaar, een
beloftevol jaargetijde.

Hopelijk gaan we dat nieuwe perspectief ook ervaren in relatie tot
COVID-19. Volgens de geleerden zal corona niet meer verdwijnen,
maar wellicht kunnen we er beter mee leren omgaan dan de
afgelopen twee jaar: minder ziekmakend en met meer ruimte en
mogelijkheden.

In deze uitgave van Rond uw Zorg en Welzijn gaan we verder met
de verschillen tussen man en vrouw. Dit keer de focus op medicatie
en hoe die een verschillende uitwerking 6f bijwerking op mannen
en vrouwen kan hebben.

Verder opnieuw aandacht voor diabetes. Wat doet diabetes type 2
met je? Peter Rozemond vertelt er openhartig over. De diagnose
was voor hem een wake-up call; hij stopte radicaal met suikers. Op
onze website leest u meer over de symptomen van diabetes type 2.
Scan de QR-code bij het artikel en u bent meteen op de juiste plek.
In het voorjaar staat alles weer in bloei, ook in uw tuin (of op uw
balkon). De zorg voor de tuin kan op onze leeftijd wel eens
bezwaarlijk worden. Tegelijkertijd zorgt de tuin ook voor ontspanning
en voor de broodnodige beweging. We bieden u handige tips voor
een goede balans tussen lust en last.

Tot slot aandacht voor een onderwerp dat we doorgaans liever
mijden: de dood. Een ‘luchtig gesprek’ over onze wensen rond
levenseinde en afscheid kan rust geven, om het onderwerp
vervolgens weer te ‘parkeren’.

Voor nu: vooral (buiten als ‘t kan) genieten van het voorjaar en de
nieuwe perspectieven die het geeft! Namens het bestuur wens ik
u een ontspannen en goede tijd toe.
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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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Vrouwen verdienen
medicijnen op maat

Mannen en vrouwen denken,
voelen en communiceren niet
alleen anders, ze hebben ook
andere gezondheidsklachten.
Daarom in een drieluik aandacht
voor belangrijke verschillen.
Deel 3 gaat over medicatie.

In 5 stappen naar een
onderhoudsvrije tuin

Niets mis met tuinieren.
Ongemerkt beweegt u flink en
bovendien biedt het
ontspanning. Maar tuinieren

moet wel leuk blijven. Tijd voor

slimme aanpassingen die u
veel tuinier-tijd besparen.

Zo scant u een QR-code

Scan de QR-code met de camera van uw smartphone of

tablet, 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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Praten over
leven én dood

Doodgaan is de enige
zekerheid in het leven. Toch
is het niet een onderwerp
waarover we makkelijk
praten. Waarom eigenlijk
niet vraagt uitvaartbegeleider
Evelien de Ruiter zich af.

7 Hetonline consult
De huisarts in uw woonkamer:
de opmars van het online
consult

10 Stop met suikers
Peter gooide het roer om toen
hij diabetes type 2 bleek te
hebben.

16 Herman van Veen
Nog steeds
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o el De verschillen
Q@ deel 3

De verschillen tussen een mannen- en een
vrouwenlichaam houden niet op bij wat het
ondergoed bedekt. Uniseks medicijnen heblben
daardoor soms ongewenste en zelfs fatale
effecten. Een internist, neuroloog en een

ziekenhuisapotheker vertellen.

Loes Visser is apotheker in het

HagaZieke
aan de Erasmus Universiteit.

wls en epia C’T‘MC)\OQQ

n de VS hebben ze tegenwoordig roze potjes met
5 mg en blauwe met 10 mg zolpidem. Vrouwelijke
gebruikers van die slaappillen bleken ‘s ochtends
opvallend vaak bij verkeersongelukken betrokken.
Ze hadden dan in tegenstelling tot mannen nog
een hoge concentratie van het middel in hun bloed,
reden om hen een halve dosering voor te schrijven.
In Europese apotheken staan nog geen roze potjes op
de plank, meldt Loes Visser. Ze is apotheker in het
HagaZiekenhuis en epidemioloog aan de Erasmus
Universiteit. Visser onderzoekt de verschillen in effecten
van geneesmiddelen op beide geslachten. En ze brengt
het belang ervan onder de aandacht. Vrouwelijke artsen

(VNVA) kenden haar daarvoor de Corrie Hermann-prijs toe.

Bewijs

Bij het Europees Geneesmiddelenbureau vonden ze het
bewijs te mager om zolpidem 5 mg te registreren. Visser
ziet dat vaker. Uit een publicatie in 2019 bleek dat vrouwen
met hartklachten baat hadden bij een lagere dosering van
twee medicijnen ertegen. Dat betekent ook minder
bijwerkingen. Toch is een aangepaste dosering voor
vrouwen niet opgenomen in de officiéle richtlijnen voor
artsen. Het ging namelijk om een studie waarbij
wetenschappers al bestaande gegevens gebruiken,
bijvoorbeeld uit patiéntendossiers. Ze onderzochten
achteraf welke effecten de medicijnen per geslacht
hadden. Het Geneesmiddelenbureau eist voor een
aanpassing onderzoek waarbij patiénten worden
gemonitord onder gecontroleerde omstandigheden.

“In de VS paste men de officiéle dosering voor zolpidem
wél aan na zo'n terugblikkend onderzoek, na dat verband
tussen hoge bloedspiegels en verkeersongevallen.
Registratieautoriteiten gaan soms anders om met
onderzoeksdata.”

Vrouwenlichaam werkt anders

Bij vrouwen kan meer van een medicijn in het bloed
zitten, omdat ze vaak kleiner zijn dan mannen. Visser:

“Ze hebben gemiddeld minder lichaamsvolume waarover
het geneesmiddel zich verspreidt, dan kan de concentratie
hoger zijn. Daarnaast hebben ze relatief meer vet. Als een
stof graag in vet gaat zitten, zoals Valium, dan wordt het
langzamer uitgescheiden. Het werkt langer.” Ook is hun
maagdarmkanaal trager en heeft het een hogere
zuurgraad, waardoor het meer geneesmiddel kan
opnemen.

Hormonen

Een vrouw heeft vaker last van bijwerkingen door onder
meer die verschillen, vertelt Visser. Ook als ze geen hogere
bloedspiegel heeft dan een man. Prozac, een middel tegen
depressie, blijkt bij vrouwen beter te werken. Tenminste, in
de vruchtbare periode. “Dat verschil verdwijnt na de
menopauze. Het lijkt erop dat oestrogenen vrouwen
gevoeliger maken voor die groep antidepressiva.
Geslachtshormonen kunnen overigens ook genen aan-

en uitzetten, wat eveneens invloed kan hebben op hoe
geneesmiddelen werken. Daarnaast hebben vrouwen
mogelijk meer receptoren, aangrijpingspunten in de cellen,
waaraan medicijnen zich kunnen binden.” Mogelijk, want
onderzoek naar de verschillen tussen mannen en vrouwen
staat nog in de kinderschoenen. En dat is volgens de
ziekenhuisapotheker het grote pijnpunt. Vrouwen worden
pas enkele decennia opgenomen in geneesmiddelstudies
en veel medicijnen zijn al voor die tijd ontwikkeld. Visser
onderzocht zelf ziekenhuisopnames door bijwerkingen. Ze
zag dat vrouwen daar veel vaker belandden met een te
lage natriumspiegel door plaspillen dan mannen. Zo'n
tekort kan leiden tot ernstige verwardheid. Artsen doen er
volgens haar goed aan om dat in de gaten te houden. >
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Gisela Terwindt is neurcloog en
hoofdpijnspecialist in het Leids
Universitair Medisch Centrum.

Halve dosering

Neuroloog Gisela Terwindt en haar collega’s waren
geschokt toen ze zochten in onderzoek naar triptanen,
middelen tegen migraine. Ze konden nauwelijks resultaten
vinden over man-vrouwverschillen. Samen met farmacoloog
Antoinette Maassen van den Brink van Erasmus MC en
promovenda Daphne van Casteren bekeek ze ruim 300
studies. Slechts een tiental bevatte bruikbare gegevens
waaruit na onderzoek bleek dat vrouwen meer bijwerkingen
rapporteerden. Huisartsen gaven hen daarom vaak al een
halve dosering. Maar dan moesten ze er vaak de volgende
dag nog één innemen, omdat de dosering te laag was om
de migraine te onderdrukken. Terwindt: “Dan kun je beter

‘s avonds nog een andere pijnstiller in nemen of op een
langer werkend triptaan overstappen.”

“Geslachtshormonen

kunnen genen aan- en uitzetten,
wat invloed kan hebben op

hoe geneesmiddelen werken”

Aankaarten

Terwindt, hoofdpijnspecialist aan het Leids Universitair
Medisch Centrum, ontdekte dat de aanvallen langer en
heftiger zijn rond de menstruatie. De vrouwelijke hormonen
oestrogeen en progesteron spelen een grote rol. En als
patiénten daarbij ooit een zwangerschapsvergiftiging
opliepen, hebben ze meer kans op een beroerte. Daarnaast
beinvioeden de hormonen epilepsieaanvallen en mogelijk
het verloop van Alzheimer en Parkinson, vertelt Terwindt. “Ik
had zelf ook een blinde viek voor verschillen tussen man en
vrouw, we zijn er niet voor opgeleid. Totdat vrouwen in mijn
praktijk maar bleven hameren op dat verband tussen
menstruatie en migraine.” Patiénten moeten het volgens
haar vooral zeggen tegen hun arts als ze vermoeden dat
een andere aanpak kan werken. “En artsen zouden hun
recept voor die vrouwen als een kok moeten verfijnen door
vragen te stellen over bijwerkingen. Want als ze bijvoorbeeld
depressief worden van hun migrainemedicijn, is een lagere
dosering misschien toch beter.”
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Hoofdpijndossier

Het Leids Universitair Medisch Centrum
(LuMC) doet onderzoek naar de oorzaken
van migraine en clusterhoofdpijn en naar
nieuwe behandelingen hiervan. Hierbij
richten ze zich op het voorspellen van
aanvallen, genderverschillen en
complicaties. Kijk voor meer informatie
op hoofdpijnonderzoek.nl.

Jeanine Roeters van Lennep
is internist hart- en vaatziekten in
het Erasmus MC.

Vrouwenhart en hormonen

Ook hartklachten kunnen samenhangen met hormonen.
Hormonen betrekken bij de diagnose en behandeling is
‘helemaal nieuw’, volgens internist hart- en vaatziekten
Jeanine Roeters van Lennep. “Vrouwen met hartkloppingen
kun je in zo’'n geval alleen medicijnen geven op bepaalde
momenten in de cyclus. Dan hoeven ze die niet doorlopend
te gebruiken, dat scheelt bijwerkingen.” Ook zij kon gegevens
over de werking van middelen bij vrouwen maar moeizaam
vinden. Voor een studie naar bloedverdunners vroeg ze die
op bij de betreffende onderzoekers. “Mensen krijgen na een
hartinfarct vaak twee bloedverdunners. We wilden weten of
dat even effectief en veilig was voor vrouwen. En het klopte.”
Geen verschil is 60k een belangrijke uitkomst, zegt Roeters
van Lennep, want artsen waren al voorzichtiger met
voorschrijven bij vrouwen. “Terwijl twee bloedverdunners het
beste werkt. En je wilt toch dat ook hGn bloedvaten open
blijven, zeker als ze gedotterd zijn.” Daarom is het zo
belangrijk dat onderzoekers hun resultaten over vrouwen
openbaar maken, vertelt ze. “Die info moet bij artsen en
patiénten terechtkomen. Wij kaarten dat aan bij
wetenschappers, registratieautoriteiten en de
farmaceutische industrie. Vrouwelijke patiénten kunnen hun
arts vragen of het medicijn bij mannen en vrouwen even
goed werkt. En of het evenveel bijwerkingen geeft. Als artsen
die vragen vaak krijgen, dan gaan ze vanzelf op zoek naar
het antwoord.”
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Mailen of videobellen met de huisarts? Steeds meer Nederlanders
weten de digitale weg te vinden. Maar liefst 26% heeft al een online
consult gehad — zo blijkt uit cijfers van het CBS. Twijfelt u nog? Vier

voordelen op een rij.

De opmars van het
e-consult

Uw leesstoel als wachtkamer
ledereen herkent het: u komt op tijd de
huisartsenpraktijk binnen, maar toch wacht
u twintig minuten met een oud tijdschrift
op uw schoot tot u aan de beurt bent.
Soms loopt een afspraak nu eenmaal uit.
Een digitaal consult kent doorgaans minder
uitloop. En moet u toch wachten, dan zit u
comfortabel in uw eigen stoel te lezen in
uw eigen boek.

Nies- en hoestvrij
Ook voor uw gezondheid is het ontwijken
van de wachtkamer een groot voordeel.
Ondanks looproutes, desinfectiepompjes
en ventilatie zit een wachtruimte vol
virussen en bacterién. Er is altijd een risico
op besmetting met een verkoudheidsvirus,
griep of corona. Thuis niet. Daar heeft u
geen last van niesende of hoestende
onbekenden.

Bekend gezicht
De band met een huisarts is doorgaans
hecht. U vertrouwt haar of hem soms
letterlijk uw leven toe. Dankzij het online
consult is het eenvoudiger om contact te
leggen met uw eigen huisarts. Maakt u
gebruik van een schriftelijk e-consult, dan
bent u niet eens afhankelijk van de
beschikbaarheid van uw huisarts. U kunt
allebei reageren wanneer het u beide
uitkomt.

Videobellen is laagdrempelig
Door corona is iedereen meer gaan
videobellen, ook huisartsen. Over het
algemeen reageren cliénten daar

enthousiast op. Patiénten geven aan thuis

beter na te kunnen denken over vragen.
Ook stellen ze sneller een vraag waar ze

zich stiekem voor schamen. De drempel is

immers lager vanachter een schermpje.

Kanttekening

doen. Een gezonde ontwikkeling!

Het online consult kent natuurlijk niet louter voordelen. Zo kan

uw huisarts u niet fysiek onderzoeken. Het e-consult is dan ook
geen vervanging, maar een aanvulling op uw zorg. Volgens het
Nederlands Huisartsen Genootschap zijn patiénten die er eenmaal
gebruik van hebben gemaakt sneller geneigd om dit vaker te
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Wat is een e-consult?

Er zijn verschillende vormen van
e-consulting, maar de belangrijkste

is e-mail of een gelijksoortige
(beveiligde) berichtenwisseling met de
huisarts. Het e-consult wordt gewoon
vergoed door de zorgverzekeraar.

Iee.g Megy,

Scan de QR-code
en lees hoe een
huisarts het online
consult ervaart.







Heeft u nét het gazon
gemaaid, staat het

onkruid alweer torenhoog.
Tuinieren moet wel leuk
blijven, zeker als u een

dagje ouder wordt.

Hoog tijd voor wat slimme
aanpassingen die veel

tuinier-tijd besparen.

In 5 stappen naar een
levensloopbestendige tuin

Stap 1 Het terras

De basis van uw tuin is de bestrating.
Zorg voor brede paden zonder onhandige
opstapjes. Hoogteverschillen kunt u
opvangen met een flauwe helling met
eventueel een leuning. Kies voor antislip
bestrating die niet snel glad wordt. Grotere
tegels liggen vlakker waardoor u minder
snel struikelt én geven bovendien minder
onkruid. Denk ook aan verlichting voor
goed zicht in het donker.

Stap 2 De borders

Ideaal zijn vaste planten in de borders.
Deze hebben weinig onderhoud nodig en
komen vanzelf weer terug. Ook verhoogde
borders maken tuinieren makkelijker.
Handig zijn borders van maximaal twee
meter breed, zodat u er goed bij kunt.
Helemaal makkelijk: een brede rand langs
de border waarop u zittend tuiniert.

Stap 3 Een groen gazon

Een gazon geeft rust en groen in de tuin.
Maar het bijhouden van een echt gazon
— denk grasmaaien — is best een zware
en tijdrovende klus. Kunstgras kan een
uitkomst zijn. Toch liever gras? Kies dan
voor een robotmaaier.

Stap 4 Planten in potten,

weinig werk

Voor de nodige kleur in de tuin (of op

uw balkon) kunt u een paar hoge bakken
vullen met kleurige perkplanten. Die blijven
de hele zomer mooi. U hoeft ze alleen
water te geven en de uitgebloeide
bloemen te verwijderen. Moestuinieren
op hoogte kan ook. Veel tuincentra
verkopen verhoogde kweekbakken en
moestuintafels.

Stap 5 Handige hulpjes

Gemak dient de mens. Laat bijvoorbeeld
een automatisch watergeefsysteem met
druppelaars installeren, dat maakt zelf
sproeien overbodig. Verder is er speciaal
tuingereedschap dat makkelijker te
gebruiken is en minder kracht kost, met
langere stelen of softgrips bijvoorbeeld.
Er zijn ook handige tuinierkrukjes die u
wat meer gemak gunnen.

Scan de code of ga naar personeelsvoordeelwinkel.nl
(login zilverschild; wachtwoord welzijn) en koop
voordelig handige hulpjes voor in de tuin.
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‘We zijn nu 26
klaar met het
tuinonderhoud’

Marianne (78): “Hans en ik hadden
altijd een prachtige tuin, maar het
kostte ons elke week ook vele uren
om ‘m zo mooi te houden. Nadat
Hans een beroerte kreeg en ik
steeds meer last had van mijn
reuma, konden we de tuin er niet
meer bij hebben. Gelukkig maakte
onze schoondochter die
tuinarchitect is een nieuw
tuinontwerp voor ons. Alles ging op
de schop: de vijver, het gazon en de
bloemenborders. De nieuwe tuin is
60k prachtig. Met twee groenblijven-
de laurierbomen, een terras en
paden van ruwe, algwerende
natuurtegels en verhoogde borders
met groenblijvende taxus en besrijke
bodembedekkers. In het voorjaar
vullen we hoge bakken met fleurig
perkgoed dat tot oktober bloeit.
|deaal, want we hoeven niet te
bukken en Hans kan er met zij
rollator tussendoor rijden. Het is een
tuin geworden die elk seizoen mooi
is en waar we ‘s zomers heerlijk in
kunnen zitten. Natuurlijk moeten we
het groen nog wel water geven,
maar als het gaat om snoeien,
onkruid weghalen, uitgevallen
bladeren bij elkaar vegen en slakken
verzamelen zijn we zo klaar.”




Voor Peter Rozemond (62)
kwam de diagnose
diabetes type 2 volledig
uit de lucht vallen. Hij zag
het als een wake up-call
en gooide het roer om!

Peter Rozemond is consultant effectieve samenwerking. Hij heeft diabetes
type 2 en weet met een gezonde leefstijl de gevolgen te beperken.

“Ik stopte radicaal
met suikers”

“Dorst. Enorme dorst. Dat was mijn belangrijkste
klacht toen ik in 2015 in Ghana was voor een
werkreis. En ik deed het stomste wat ik kon doen:
heel veel frisdrank drinken. Daardoor maakte ik
alles alleen maar erger. lk dacht dat die dorst
kwam door de hitte, maar ergens voelde ik ook
wel aan dat het niet klopte. Ik had een algeheel,
onbestemd ‘niet fit’ gevoel. Ook moest ik vaak
naar de wc en viel het me op dat ik waziger zag.
Eenmaal terug in Nederland bleek mijn
bloedsuikerwaarde veel te hoog. De diagnose:
diabetes type 2. Ik moest met spoed aan de
insuline. Ik kende de ziekte van mijn moeder,
maar had er bij mezelf nooit een flauw
vermoeden van gehad. De uitslag was dus best
even schrikken. Het voelde als een ‘zwaard van
Damocles’: een oordeel over jezelf dat gekoppeld
is aan de dood. Maar ik zette snel de knop om,
zocht uit wat diabetes precies inhoudt en wat ik
eraan kon doen.”

Gezonder leven

“Mijn beeld was dat mensen met diabetes korter
leven. Maar mijn diabetesverpleegkundige
vertelde dat er ook een groep mensen is die

de diagnose zien als een wake up-call en hun

leefstijl z6 weten te veranderen, dat ze zelfs
langer leven dan een gemiddelde persoon
zonder diabetes. Toen wist ik wat me te doen
stond! Want mijn diabetes had zeker met mijn
leefstijl te maken. Met uitzondering van een paar
jaar fanatiek hardlopen, bewoog ik te weinig.

En over het algemeen lette ik nergens op met
voeding. Op dat moment stopte ik radicaal met
suiker. Geen frisdrank meer, geen taart, koek,
chocola. Ook ging ik letten op toegevoegde
suikers in ‘gewone’ producten. En pakte ik het
hardlopen weer op. Met effect! Binnen twee
maanden kon ik stoppen met insuline en
overstappen op tabletten. En binnen een jaar
wist ik ook die dosis te halveren.

Inmiddels kan ik zeggen dat diabetes weinig
impact heeft op mijn leven. Ik slik mijn tabletten
en dat is dat. Inmiddels neem ik af en toe wel
weer een stukje chocola. Maar nooit meer de
hele reep. Want ik ben me er heel erg van bewust
dat ik door gezond te leven, ook langer kan leven.
En met meer kwaliteit.”

Iees Megy

Herkent u de klachten
uit Peter’s verhaal?
Scan de QR-code en
lees meer over de
symptomen van
diabetes type 2.
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Second opinion,

Z0 geregeld

Ik ben een tijdje terug aan mijn pols
geopereerd, maar de pijn is niet weg.
Sterker nog mijn klachten zijn eerder erger
geworden”, vertelt een hoorbaar
gefrustreerde meneer Van Deest als ik hem
aan de lijn heb. “Mijn arts stelt voor om
nogmaals te opereren, maar de kans op
verbetering is slechts 50%. Bovendien kan

ik zelfs nog slechter uit de operatie komen
met het gevolg dat ik misschien arbeids—
ongeschikt raak. Kunt u niet een second
opinion voor me regelen? En dan niet een
die pas over een paar weken kan
plaatsvinden..?” Door corona zijn inderdaad
veel operaties bij plastische chirurgen
afgeschaald, maar gelukkig kan ik hem een
paar online alternatieven bieden.

Tweede mening

Ik attendeer de heer Van Deest op 2¢ arts
online, een online service van Zilveren Kruis
om ruggenspraak te houden met een arts.
Echter, bij de intake die ik doe, blijkt dat
Royal Doctors, een netwerk van topartsen
uit de hele wereld, een betere optie is. “Ben
ik daarvoor verzekerd?”, vraagt Van Deest

aan me? Ik zoek zijn gegevens erbij en
dankzij zijn aanvullende verzekering kan

ik hem geruststellen. Hij krijgt de second
opinion volledig vergoed. Ik vertel hem dat
hij binnen twee werkdagen een telefoontje
van Royal Doctors kan verwachten.

Geen operatie

Na een paar weken bel ik meneer Van
Deest om te vragen hoe het gegaan is en
of hij tevreden is over het verloop. “Zeker
weten”, hoor ik hem opgelucht zeggen. Het
advies van Royal Doctors is, in overleg met
de neuroloog, eerst een EMG (elektro—
myografie, een onderzoek waarbij wordt
gekeken naar de functie van zenuwen en
spieren) en botscan te doen. Om aan de
ene kant sudeck dystrofie (een complicatie
na een operatie) uit te sluiten en om de
noodzaak van een operatie te bepalen.

“Er komt voorlopig geen operatie”, vertelt hij.

“lk ben begonnen met fysiotherapie en
hoop dat het me voldoende verlichting
geeft. Voorlopig gaat het goed.”

ROND UW ZORG EN WELZIJN #1 2022

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.

2.870

Vorig jaar kreeg Zilveren Kruis
2.870 verzoeken voor een
second opinion.

leeg Megy,

Weten wat de Zorgcoach voor
u kan betekenen? Scan de
QR-code en lees het online.
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Praten over leven

én dood

Praten over de dood doen
we niet graag. Sterker nog,
het is een van de hoogste
scorende onbesproken
taboes. Toch kan zo'n
gesprek heel waardevol
zijn, weet Evelien de Ruiter
van Stille Kracht Uitvaart-
pegeleiding.

Evelien de Ruiter is
Meander-gecertificeerd
uitvaartbegeleider. Acht joar geleden
startte ze met Stille Kracht Uitvaartbe-
geleiding.

Seh

et is puur toeval, maar we
hebben dit gesprek op de dag
dat SIRE (Stichting Ideéle
Reclame) een campagne
lanceert onder de titel: ‘De dood,
praat erover, niet eroverheen’. De
spotjes laten ongemakkelijke
situaties zien waarin een gesprek over de dood
lastig blijkt. “Het is een cliché, maar dat we
doodgaan is de enige zekerheid in het leven”,
zegt Evelien. “Waarom zou je het onderwerp uit
de weg gaan? Het is zo helend en troostend als jij
zelf en je omgeving weten hoe de uitvaart moet
verlopen. Wat de laatste wensen zijn. [k kom
regelmatig situaties tegen dat ik denk: och
mensen, had daar nou wat eerder over
nagedacht.”

Eigen ervaring

Ze spreekt uit ervaring. Haar vader overleed van
de ene op de andere dag. "Hij was 567, vertelt ze.
“We hadden nooit over zijn dood gesproken. Dat
was niet aan de orde. Tot het gebeurde.” De
uitvaartbegeleidster die haar familie toen terzijde
stond zorgde desondanks voor een persoonlijk en
betekenisvol afscheid. Het was voor Evelien een
keerpunt in haar leven. Na 25 jaar als
interim-communicatieadviseur te hebben
gewerkt, gooide ze het roer om en begon acht
jaar geleden haar eigen bedrijf. Inmiddels geeft
ze ook les bij Meander Uitvaartopleidingen in
Amersfoort.
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Van de ondervraagden...

70% 64%

heeft geen kapt een gesprek
testament over de dood af.
of wensen voor

de uitvaart

vastgelegd.

Bron: SIRE

Lekker praktisch

“In de opleiding spelen gesprekstechnieken

een belangrijke rol. Want als uitvaartbegeleider
moet je in elke situatie toch het gesprek kunnen
voeren. Ook als degene die gaat sterven bij

het gesprek aanwezig is. k benoem dat. Mijn
openingszin is vaak: ‘De verdrietige aanleiding
dat ik hier ben, is dat u gaat overlijden’. k maak
het niet mooier dan het is. Ik hoor vaak terug dat
mensen mij zo lekker praktisch vinden. Er moeten
ook een hoop praktische besluiten worden
genomen. Dat begint al met de vraag: begraven
of cremeren? Maar ook: wil de overledene
thuisblijven of bijvoorbeeld naar een
uitvaartcentrum met 24/7 bezoek. Moet de bril
op, welke kleding wil men aan? Het is fijn als
daarover van tevoren al met elkaar is gesproken.
Het geeft de nabestaanden in de week van het
overlijden rust en ruimte voor een mooi afscheid,
zonder dat je je over allerlei praktische zaken

- ’ nog druk moet maken.” Tip van Evelien: maak
LY ™ ." alvast een adressenlijst, dat scheelt enorm veel
Y itzoekwerk.
( - “ uitzoekwe

Hoe begin je een gesprek

t Voor Evelien, die als professional bij de mensen
’ thuiskomt, is het voeren van een gesprek over
de dood dagelijkse kost. Maar hoe kun je als
partner, vriend of familielid een gesprek over

Zo begint u een gesprek
over de dood

Pak een (actuele) situatie om een gesprek over de

dood te beginnen. Dit kan bijvoorbeeld de
SIRE-campagne of dit artikel zijn.

Met de ‘Kaartjes van betekenis’ opent u op een laag-
drempelige manier een gesprek. Koop de kaartjes
op bureaumorbidee.nl.

De uitvaartverzekering kan ook een goede opening
zijn voor een gesprek over de dood.

ROND UW ZORG EN WELZIJN #1 2022

25%

vindt dat ze zich voldoende
hebben uitgesproken over
hun gevoelens en over
praktische zaken zoals
financién, mochten ze
morgen overlijden.

de dood beginnen? “Een actuele situatie, zoals
een uitvaart die je zelf meemaakt, kan een
opening zijn voor zo'n gesprek”’, zegt ze. “Of de
SIRE-campagne en ook dit artikel. Het onderwerp
bespreken met vrienden is ook een goede
manier. Er zijn zelfs hulpmiddelen. Op www.
palliatievezorg.nl vind je bordspellen en ‘de
kaartjes van betekenis’, waarmee je op een
laagdrempelige manier het gesprek kunt
aangaan met familieleden.” Ze noemt ook nog
— heel praktisch — de uitvaartverzekering als
aanleiding voor een gesprek. “Oudere mensen
hebben vaak dertig joar of langer geleden een
verzekering afgesloten. Check die polis nog
eens. De tijdgeest is veranderd en misschien
heeft u nu wel heel andere wensen dan toen.
Praat erover.”

The sky is the limit

De uitvaart heeft de afgelopen veertig jaar een
enorme ontwikkeling doorgemaakt. Mede door
de ontkerkelijking en het feit dat steeds meer
vrouwen in de branche zijn gaan werken,
behoort de uitvaart met de spreekwoordelijke
koffie en cake volgens Evelien tot het verleden.
“Soms vragen mensen: wat is normaal? Het
antwoord is: the sky is the limit. De wet heeft
maar een paar beperkingen, bij de creatieve
invulling van een uitvaart kan heel veel. Kijk
alleen maar naar het assortiment kisten waaruit
vandaag de dag gekozen kan worden. [k ben blij
met al die mogelijkheden. Tijdens mijn opleiding
leerde ik een wijze les: schoonheid troost. Dus
kies een uitvaart die u mooi vindt. U kunt een
afscheid helemaal vormgeven op de manier die
past bij hoe de overledene herinnerd wil blijven
worden. Reden temeer om er van tevoren met
elkaar over te praten.”

lees Megy,

Scan de QR-code en

ontdek handige hulpmiddelen
om een gesprek over de

dood te beginnen.

13



ﬁT Mijn sport

De Nijmeegse Vierdaagse:
voor veel mensen een unieke
happening. Niet voor Janny
Willemstein (68). Zij houdt het
liever op wandelen in het bos.

Bij u thuis was het jarenlang de
Vierdaagse wat de klok sloeg?
“Dat kun je wel zeggen. Mijn man
Johan zat 36 jaar in de organisatie.
Alles draaide om de Vierdaagse. lk
keek altijd liever vanaf de zijlijn toe.
Toen Johan stopte als marsleider,

L] wilde hij weer eens zelf gaan lopen.
Ik besloot mee te doen, om ook dat
echte Vierdaagse-gevoel te

! ervaren. Goed voorbereid gingen

we van start.”

Hoe ging dat?
“Ik liep fluitend, had niet €én
blaartje. Maar Johan kreeg een
ontstoken achillespees en was
daardoor meer met zichzelf bezig
dan met de tocht. Dat was jammer,
maar het was niet het enige dat
tegenviel. ‘Kijk, deze mensen zijn er
allemaal om ons aan te moedigen’,
zei mijn man. Ik kon alleen maar
denken: volgens mij zijn deze
: mensen hier vooral om te feesten.
o Het was een sportieve ervaring, dat
P zonder meer. Maar eens en nooit
- - ' meer!”

Wat doet u dan wel om fit te
blijven?

“De Vi
e ler aa Se “Sinds mijn pensioen ga ik twee
keer in de week naar de
sportschool. Eerst een half uurtje
e-gym en aansluitend een uurtje
was eens I l l aar zwemmen. En met mooi weer vind
je mij op de fiets of ga ik graag
2 /e wandelen in het bos. In

4 tegenstelling tot de Vierdaagse kan
ik daar echt van genieten!”




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 puzzel: vrouwenhart. Winnaars van de Keuze Cadeaukaart t.w.v. € 50 zijn:
de heer J. Hooimeijer, mevrouw M. Struijk, de heer J. van Keulen, mevrouw G. Docters,

de heer J. Nijmeijer. Van harte gefeliciteerd!

|uroidjpzznd mmm @

Breng letters uit de puzzel over naar de hokjes met het corresponderende nummer.

Horizontaal

1woestijnbron 4 deel v.h. jaar 8 opbergplaats
11 molentrechter 13 muziektempel

15 twitterbericht 17 Europeaan 19 doopvader
21tevens 22 zangstuk 25 Europeaan

26 paardenkracht 29 lidwoord 30 optisch
hulpmiddel 34 kappersgerei 36 appelsoort
38 dit is 39 onvruchtbaar 40 scantechniek
41 anno Domini 42 Franse revuedans

45 dag en nacht 48 hardrijder 49 hoewel

51 slee 52 bovenste dakrand 54 vermakelijk
58 zuivelproduct 59 loopstok 61 loofboom
62 blamage 64 gordijnstang 66 oprijlaan

68 nihil 69 torenomgang 70 boomvrucht

Verticaal

1inktvis 2 afgesneden takje 3 roem

4 middeleeuwen 5 einde v.e. gebed 6 rekening
7 de dato 8 rund 9 tegen 10 schrikbewind

12 etcetera 14 pl. in Gelderland 16 Chinese
braadpan 18 hockeystok 20 plechtige gelofte
23 sterrenkundige 24 gedogen 27 wurgslang
28 honderd gram 30 land in Azié 31 later dan
32 selecte groep 33 oogaandoening

35 politieke partij 37 gravin van Holland

42 Frans lied 43 regieaanwijzing

44 muzieksoort 46 zangvogel 47 leerkracht
50 bestemming 51 Engels bier 63 bedehuis
54 onheilsgodin 55 melkklier 56 vrouwtjesaap
57 kever 58 langdurige strijd 60 ongebonden
63 hoofdgroet 65 debet 67 nieuwe stijl

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 augustus 2022 in op zilverschild.nl/puzzel.

28 63 47 25 6 36 30 1

52 34 55 60 10
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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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Is dan ook het weer zo grijs is
nadat je woorden had
met iemand waarvan je nooit gedacht had
dat je daar ooit woorden mee zou kunnen
hebben,
denk je soms:
ligt dan echt
wat je verwachtte achter je?

Weinig van wat je wilde

ging zoals je wilde

steeds weer werd het anders
geen puzzelstukje past.
Troost is

dat je niet alleen bent.

Je zit met bijna acht miljard medeburgers
in een

min of nog meer

hetzelfde schuitje

te modderen

naar een andere overkant.

Vezeldiep weet je

het komt goed.

We zullen op een dag begrijpen
hoe dit zo

gekomen is.

Morgen, overmorgen?

En je duimt,

terwijl je weet dat dat niet werkt.
Toch duim je.

Omdat weten niet meer helpt
en je toch verder moet.

Dus schrijf ik je,
houd moed.

‘Nog steeds’




