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voorwoord

In Rond uw Zorg en Welzi jn vindt u 
relevante achtergrondinformatie over 
uw zorg en zorgverzekering. Daarnaast 
informeren wij u in dit magazine over 
ontwikkelingen op het gebied van 
gezondheidszorg en welzi jn die u 
aangaan. 

Gelukkig oud(er) worden, wie wil dat niet? In deze uitgave een 
eerste aanzet voor dit brede en belangwekkende onderwerp. We 
gaan er een serie aan wijden, want er is veel over te zeggen en aan 
te doen.

Uiteraard is gezondheid hierbij een element van niet te onderschat-
ten belang, maar gezondheid is breder dan het wel of niet hebben 
van grote of kleine gezondheidsklachten. Het blijkt dat onze 
instelling, onze ‘kijk’ op het leven, veel betekent voor hoe we het 
leven en onze gezondheid ervaren. Bij een positieve instelling 
– waarbij we kijken naar wat er wél kan en is – voelen mensen zich 
beter en wegen klachten minder zwaar.

Ondubbelzinnig is aangetoond dat ook actief blijven en zinnige 
dingen doen een groot verschil maken. Dat hoeven geen grootse, 
spectaculaire zaken te zijn. Zorgen voor je buren, je kleinkinderen, 
vrijwilligers- of bestuurlijk werk; het doet er allemaal toe! Het geeft 
betekenis aan je zijn en creëert tegelijk een sociaal netwerk. Want 
ook dat blijkt essentieel voor ons welbevinden: je verbonden weten 
met anderen. Dat vraagt overigens ook inzet, investeren.

Verder hebben we in deze uitgave aandacht voor een lastig 
onderwerp: slapen. Eén op de drie Nederlanders worstelt in 
meerdere of mindere mate met slaapproblemen en de effecten 
daarvan, zoals het gebruik van slaapmiddelen. Wat kan je er wel en 
niet aan doen? U leest er meer over op pagina 10.

Tot slot andermaal aandacht voor diabetes. We weten 
langzamerhand dat diabetes is te voorkomen of te verminderen 
met een gezonde leefstijl, maar hoe kom je hier daadwerkelijk toe? 
Welke hulp staat ons ter beschikking? Jeanne en Bernadette 
vertellen op pagina 12 uit eigen ervaring.  

Namens het bestuur wens ik u alle goeds toe en een mooie, actieve 
nazomer.

Gelukkig oud
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Slaappillen lossen 
niets op 

Slecht slapen is vervelend. 
Veel mensen nemen hun 
toevlucht tot slaappil len. 

Maar, die lossen het 
probleem niet op. Feiten, 

t ips en weetjes over 
slaapmedicatie. 

inhoud 

7  Afvallen onder 
begeleiding 
Zorgcoach Carla adviseert 
mevrouw Rutten over de 
Gecombineerde 
Leefstijlinterventie

 
12   Club Diabetes 

Samen met buddy Jeanne  
lukte het Bernadette haar 
leefstijl om te gooien.

16  Column 
Herman van Veen ontmoet een 
sprankelende 84-jarige 

kort

4 8
Digitaal onder  

controle
Henk Maat heeft colit is 

ulcerosa maar hoeft dankzi j 
digitalisering in de zorg veel 

minder vaak naar het 
ziekenhuis.  “E-health scheelt 

me een hoop ti jd en geld.”

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.  

10
Dialoog over de  

tweede helft
De samenleving veroudert snel .  

De beweging Ouder Worden  
2040 onderzoekt hoe we onze 
maatschappij daarop kunnen 
inrichten. Hoe zorgen we als 

samenleving voor een gelukkige 
tweede helft? 
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Laten we praten
over een prettige 
tweede helft 

dialoog
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Laten we praten
over een prettige 
tweede helft 

De samenleving ‘veroudert ’  snel .  Phi l ip Idenburg 
onderzoekt met de beweging Ouder Worden 
2040 hoe we onze maatschappij daarop kunnen 
inrichten. Voor een prettige tweede helft!  Maar, 
die transformatie gaat niet al leen over ouderen.

k word niet oud, ik maak een ontwikkeling door [I’m not 
getting old, I’m evolving]’, zei gitarist Keith Richards (78) 
van The Rolling Stones ooit. De auteurs van ‘Ouder 
Worden 2040’ zochten niet verder naar een klinkende 
opening voor hun publicatie. De uitgave is een 
Nederlandse transformatieagenda die moet zorgen 
voor een prettige tweede helft van ons leven. En daar 

werkten velen aan mee. Van onder meer beleidsmakers, 
zorgwerkers en wetenschappers tot burgers met een 
uiteenlopende achtergrond. 

Geld verdelen
Philip Idenburg (57) trekt de kar van de landelijke beweging. 
De directeur van adviesbureau BeBright ziet een 
ontwrichtende ontwikkeling. “De samenleving vergrijst hard 
in de aankomende twintig jaar.” Nederland telt 3,42 miljoen 
65-plussers, bijna twintig procent van de bevolking. In 2040 
is dat ruim een kwart. “We hebben de babyboomers 
beloofd voor ze te zorgen als ze kwetsbaar worden, maar 
lukt dat ook?” Dat is volgens hem niet direct een financieel 
probleem. “We zijn rijker dan ooit. De vraag is waar we dat 
geld aan gaan uitgeven.” Want er zijn meer verontrustende 
kwesties. De klimaatverandering vraagt om een rappe 
verduurzaming van onze omgeving, de oorlog in Oekraïne 
vergt investeringen en dan is er nog het personeelstekort 
dat niet alleen de zorg treft. “Kortom, de ouder wordende 
samenleving gaat niet alleen over ouderen”, benadrukt 
Idenburg. “Daar moeten we het over hebben.”

De beweging Ouder Worden 2040 startte een dialoog aan 
de hand van toekomstscenario’s, die nu her en der in het 
land wordt opgepakt. Lokale en regionale ‘Doe-coalities’ in 
onder meer de zorg brengen de vernieuwingen in de 
praktijk. Idenburg is optimistisch over de vele initiatieven.  
En ook over het feit dat hij ondanks de belangentegen- 
stellingen, geen strijd ziet tussen generaties. Een jong lid 
vertelde bijvoorbeeld dat ze soms de geruststelling van 
oudere mensen nodig heeft. Dat ‘niet alles perfect hoeft te 
gaan’ en ‘dat we kunnen leren van de fouten en successen 
van ouderen’. Generaties kunnen elkaars vragen en 
uitdagingen oplossen, is het idee. Zo nam een alleen- 
staande, oudere man uit Wageningen zes studenten in 
huis. Ze eten met elkaar en één van hen speelt met ‘opa’ 

op de piano. De studenten hebben een kamer en de man 
heeft gezelschap. “Ouder worden draait niet alleen om 
medische zorg”, zegt Idenburg. “Zingeving, meedoen in de 
maatschappij, de plek waar je woont en je omgeving zijn 
ook belangrijk voor de kwaliteit van je leven.” 

Veel gezonde jaren
In een bejaardentehuis dat Idenburg in India bezocht, zag 
hij mensen tussen de 65 en 75 jaar. “Ik vroeg waar de 
bewoners waren, maar dit waren ze. Voorheen was je in 
Nederland ook blij als je op je 65e met pensioen ging. Dan 
kon je nog een paar jaar genieten.” Inmiddels is de 
Nederlandse levensverwachting bij geboorte bijna 80 jaar 
voor mannen en ruim 83 voor vrouwen. We hebben na ons 
65e nog zo’n twintig jaar voor de boeg, waarvan dertien 
jaar in goed ervaren gezondheid. “Ga je dan de hele dag 
golfen? Voordat je het weet zit je thuis te vereenzamen”, 
aldus Idenburg. Zijn moeder van 88 tekende vorig jaar nog 
een arbeidscontract bij de Luisterlijn, een telefonische 
hulpdienst. Ze deed het werk vroeger ook, maar nu kan  

‘I

Philip Idenburg is directeur van  
adviesbureau BeBright en kartrekker 
van de beweging Ouder Worden 2040.

 >

De gemiddelde leeftijd stijgt en we blijven 
langer vitaal. Philip Idenburg raadt aan u 
daar bijtijds op voor te bereiden en erover 
te praten met uw partner of kinderen. Drie 
afwegingen:
•   Met wat geluk heeft u na pensionering 

nog enkele decennia voor de boeg. Heeft 
u daarvoor genoeg financiële armslag?  
En zo niet, wat kunt u er nog aan 
veranderen?

•   Ook een woning en de leefomgeving 
bepalen de kwaliteit van uw leven. Hoe 
zien ze eruit en voelt u zich veilig? Zijn er 
toegankelijke voorzieningen, ontmoet u  
er anderen?

•    Ouderen die zin in hun leven ervaren, 
leven langer. Van betekenis zijn voor uw 
omgeving versterkt de ervaring van zin  
en geeft voldoening. Hoe brengt u de  
dag door? 

In goede gezondheid
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Het programma Ouder Worden 2040 wordt uitgevoerd  
door BeBright uit naam van de samenleving en met subsidie  
van het Ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en Sport.  
Lees meer op ouderworden2040.nl of scan de QR-code.

het vanuit haar eigen huis. Dat scheelt reizen. “Het geeft 
haar voldoening en waardering, een gevoel zinvol bezig te 
zijn. Natuurlijk, niet iedereen is even vitaal op die leeftijd. 
Maar het perspectief op een actief tweede helft van ons 
leven vraagt wel om een andere inrichting van de 
samenleving.” 

“Laten we het onderscheid tussen betaald en onbetaald 
werk opheffen en ouderen ondersteunen bij het vinden van 
zinvolle activiteiten”, stelt Idenburg. Hij verwijst naar een lid 
van de Burgerraad; docent Fons Weijts die leraar was en het 
liefst ook wil ‘sterven als leraar’. Maar met zijn pensioen kreeg 
hij een andere status. Hem wordt niets meer gevraagd, 
vertelt hij in de publicatie Ouder Worden 2040: ‘Best raar, 
gezien de tekorten in het onderwijs.’ Idenburg: “Niet iedereen 
weet wat hij wil of überhaupt kan doen op een zekere leeftijd. 
Sommigen denken dat niemand op ze zit te wachten. 
Gelukkig krijgen ouderen over het algemeen steeds vaker de 
kans om te blijven werken.” Werkgevers en werknemers 
moeten wel blijven praten over de vergrijzing en hoe banen 
ingevuld worden, waarschuwt hij. “Als oudere kun je soms 
minder dan vroeger en dat rechtvaardigt niet altijd hetzelfde 
loon. Ik had tien jaar geleden ook meer energie dan nu.”

Zinvol bezig zijn
Idenburg maakte een ‘cruciale fout’. “Dan ben je 
toekomststrateeg en heb je maar één dochter. Met dit 
scenario had ik minstens drie kinderen moeten krijgen”, lacht 
hij. Hij ging zelf enkele jaren geleden in de buurt van zijn 
ouders wonen, om er binnen vijf minuten te kunnen zijn. Hij 
maakte actief kennis met mensen in de buurt. “Zodat ze me 
weten te vinden als ze hulp nodig hebben. En ik hen.” Zijn 
ouders zijn nog vitaal en hebben een goed pensioen. “Dat is 
voor velen anders. Maar je kunt al het geld van de wereld 
hebben, hulp is nooit verzekerd. Als je partner overlijdt, ligt 
eenzaamheid op de loer. En zonder werk maak je weinig 
nieuwe contacten. Daarom is een zinvolle invulling van je 
leven ook later nog zo belangrijk. Flexibel voor wie wil en kan, 
zonder de werkdruk van vroeger.”

dialoog

De beweging Ouder Worden 2040 onder- 
scheidt vijf leefdomeinen om bij stil te 
staan:

•   Leren, werk en inkomen – over een leven 
lang leren en ontwikkelen. Heb ik ruimte 
om mijn interesse of talent (blijvend) 
actief in te zetten?

•   Gezondheid, welzijn en zorg – over hoe 
gezond we ons voelen in brede zin. Hoe 
blijf ik me gezond voelen, wie zorgt waar 
voor mij? 

•   Zingeving, meedoen en vrije tijd – over 
vrijetijdsinvulling en zinvolle besteding 
van de dag. Kan ik sporten, evenementen 
bezoeken en ‘meedoen’ in de 
samenleving? 

•   Wonen – over hoe en waar we wonen. 
Hoe kan mijn woonvorm eventuele 
kwetsbaarheden opvangen, zoals 
eenzaamheid of immobiliteit?

•   Leefomgeving – over onze fysieke, sociale 
en functionele omgeving. Voel ik me veilig 
in mijn buurt en zijn er toegankelijke 
voorzieningen? Kan ik er anderen 
ontmoeten?

Onze leefwereld 

lees meer

“ We hebben 
babyboomers 
beloofd voor ze 
te zorgen, maar 
lukt dat ook?”

 >
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“Deze week ben ik oma geworden”, vertelt 
mevrouw Rutten me aan de telefoon. “Van 
een prachtige kleindochter, Kathinka. En nu 
hebben mijn zoon en schoondochter me 
gevraagd of ik straks elke dinsdag wil 
oppassen. Nou, dat doe ik met liefde. Ik ben 
net met pensioen, dus de timing is perfect. 
Maar graag wil ik me wat vitaler voelen 
zodat ik straks ook lekker met de kleine kan 
gaan wandelen en spelen. Mijn zoon en 
schoondochter zijn erg sportief en leven 
gezond. Maar door mijn zittende beroep en 
de coronatijd daar bovenop, heb ik flink 
wat kilo’s te veel. Nu heb ik gelezen over de 
Gecombineerde Leefstijlinterventie. Kom ik 
daarvoor in aanmerking?”

Gezonder eten, meer bewegen
Allereerst feliciteer ik mevrouw met haar 
kleindochter. Wat leuk dat ze gaat 
oppassen! Dat kost inderdaad flink  
wat energie, weet ik uit ervaring. De 
Gecombineerde Leefstijlinterventie is een 
mooie manier om af te vallen en vitaler te 
worden. In dit tweejarige programma leren 
mensen onder begeleiding gezonder te 
eten en meer te bewegen. En vooral ook 
deze gewoontes vast te houden. 

Voor de Gecombineerde Leefstijlinterventie 
heeft mevrouw Rutten een verwijzing nodig 
van de huisarts of specialist. Al bellend 
kijken we samen in de Zorgzoeker voor een 
zorgverlener bij haar in de buurt. “Ik heb 
goede berichten gehoord over een 

leefstijlcoach van CooL”, vertelt ze me.  
“Kan ik daarheen?” CooL is inderdaad één 
van de aanbieders die vanuit Zilveren Kruis 
vergoed wordt. Ik neem mevrouw mee  
naar de vergoedingspagina op de website, 
waar ze alle voorwaarden kan lezen. Het 
programma wordt zonder eigen risico 
vergoed vanuit de basisverzekering voor 
mensen die een matig, sterk of verhoogd 
‘gewicht gerelateerd gezondheidsrisico’ 
hebben. 

Mooi doel
“Ik heb ook iets gehoord over medicijnen 
die vergoed worden”, zegt mevrouw. Ik weet 
wat ze bedoelt. Het medicijn Saxenda  
wordt inderdaad in combinatie met het 
leefstijlprogramma en onder bepaalde 
voorwaarden vergoed. Ik vertel mevrouw 
dat ze aan de verklaring van de arts straks 
kan zien of dat ook in haar geval zo is. 
“Sowieso is hier wel een eigen risico van 
toepassing”, vertel ik.

Mevrouw neemt straks gelijk contact op 
met de huisarts, zegt ze. Ze heeft echt zin 
om te starten en het gevoel dat afvallen dit 
keer gaat lukken. Haar doel is in ieder geval 
mooi: leuke, actieve oppasdagen met haar 
kleindochter. “Misschien ga ik wel met haar 
op babyzwemmen”, zegt ze lachend. Ik 
wens mevrouw een zonnige toekomst met 
haar kleindochter. En die middag doe ik nog 
een kaartje op de bus om haar te feliciteren 
met Kathinka.

Afvallen onder begeleiding:  
Gecombineerde Leefstijlinterventie

62,3%
62,3% van de mannelijke 
65-plussers heeft overgewicht. 
Bij de vrouwen is dit 52,7%.  
Bijna 16% van alle 65-plussers 
heeft ernstig overgewicht  
(BMI hoger dan 30).  

Bron: Volksgezondheid, vzinfo.nl

Als u medische zorg nodig heeft,  
wilt u naar de juiste zorgverlener. 
Heeft u twijfels of vragen, bel 
dan de Zorgcoach van Zilveren 
Kruis. De medewerkers, de 
Zorgcoaches, helpen u met 
persoonlijke hulp naar zorg op 
maat. Carla in ’t Veen is een van 
de zorgcoaches. 

Weten wat de Zorgcoach voor  
u kan betekenen? Scan de 
QR-code en lees het online.
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zorgcoachDe Zorgcoach van Zi lveren Kruis begeleidt u bij  het regelen van zorg.  
In deze vaste rubriek leggen we uit hoe de Zorgcoach werkt. 

lees meer
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“ E-health  
scheelt   
tijd en  
geld”

Henk Maat vindt het 
belangrijk zonder schroom 
over zijn ziekte te spreken, 
zodat er meer begrip voor 
komt. Daarom is hij actief 
als vrijwilliger voor de 
patiëntenvereniging  
Crohn & Colitis NL.
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e-health

Hoe digitaal is de zorg? Héél digitaal in het geval van 
Henk Maat (66).  Hi j  beheert z i jn zorgplan met zi jn arts 
en verpleegkundige via MijnIBDcoach. Henk l i jdt aan 
de chronische ziekte colit is ulcerosa. “ Ik zeg alt i jd dat 
ik redeli jk gezond ben mét een shitziekte.”

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

M ijn darm is altijd ontstoken. Colitis 
ulcerosa is een chronische ziekte, 
maar dat betekent niet dat ik con-
stant last van mijn darmen heb. 
Dankzij een goede medicijnenmix 
ben ik bijna vier jaar in remissie. 

Dat was op mijn vijftigste wel anders. Ik werkte in 
het onderwijs en net toen de zomervakantie be-
gon, kreeg ik ongelooflijk veel last van mijn dar-
men. Ik voelde me vreselijk. Door de ontstekingen 
moest ik vaak in een split second op het toilet zit-
ten en dat gerust 24 keer per dag, vooral in de 
ochtenduren. Vergeef me de details, maar daar 
komt bloed en slijm bij kijken.”

Zo goed als klachtenvrij
“Ik had geluk dat mijn huisarts me direct door-
stuurde naar het ziekenhuis. Veel patiënten mod-
deren jaren door, maar ik had al na een week een 
diagnose. Met mijn medicatie ging het een jaar 
goed. Tot ik een na een stressvol onderwijsjaar 
thuis kwam te zitten met klysmamedicatie. De tien 
jaar daarop gingen met pieken en dalen. Specia-
listen proberen in een jungle van mogelijkheden 
de juiste medicatie te vinden en dat is lastig. Ge-
lukkig ben ik nu zo goed als klachtenvrij. Daar ben 
ik dankbaar voor. Ik zeg altijd dat ik gezond ben 
mét een shitziekte.”

Digitaal onder controle
“Onder controle sta ik nog wel. Mijn behandelaar 
vertelde jaren geleden over MijnIBDcoach. Ik ben 
altijd in voor innovatie. Dus dat leek mij wel wat. 
Sindsdien gebruik ik het instrument trouw op mijn 
laptop. Elk kwartaal vul ik de vragenlijst over mijn 
gezondheid in. En tussendoor kan ik altijd vragen 
stellen. Vorige maand bijvoorbeeld nog. Omdat ik 
een nekhernia heb – ook dat nog! – vroeg ik mij af 
of mijn nieuwe medicatie geen invloed had op 
mijn andere medicatie. Dezelfde dag kreeg ik al 
een berichtje terug: maak je geen zorgen. Dat is 
toch prettig?”

Alsmaar efficiënter
“De vragenlijsten zijn best een klus. Vragen over de 
ziekte, mijn fysieke gesteldheid, mijn mentale ge-
steldheid, de medicatie, ga zo maar door. Ze zijn 
opgebouwd uit stellingen. Natuurlijk moet je wel 
zorgen dat je het kruisje op de juiste plek plaatst.  

Ik werd een keer na afloop gebeld: ‘Henk, gaat het 
wel goed met je?’ Ik begreep niet waar mijn ver-
pleegkundige op doelde, ik voelde me hartstikke 
goed! Toen bleek dat ik per ongeluk iets verkeerd 
had ingevuld. Verder werkt het alsmaar efficiënter. 
Voorheen moest ik elk kwartaal naar mijn medisch 
specialist. Nu hoef ik nog maar één keer per jaar 
naar het ziekenhuis voor een consult met een  
IBD-verpleegkundige. De rest doen we via MijnIBD-
coach en de telefoon. E-health scheelt me een 
hoop tijd en geld. Mijn medisch specialist heb  
ik inmiddels al vier jaar niet meer gezien.  
De coronapandemie heeft de digitalisering nog 
wat meer versneld. Voor mij is dat prima; ik was er 
al veel mee bezig. Al is het wel lastig dat iedereen  
nu een eigen platform krijgt. Mijn huisarts, mijn  
ziekenhuis, MijnIBDcoach... Voor je het weet zit je 
op zes verschillende systemen die anders werken. 
Daar valt zeker nog iets te winnen.”

Lang leve humor
“Hoewel ik in de vragenlijsten aangeef dat het 
goed gaat, is het niet zo dat ik niks van mijn ziekte 
merk. Mijn lichaam strijdt nog wel tegen ontstekin-
gen en daardoor word ik vaak vermoeider wakker 
dan ik naar bed ga. Met mijn partner sprak ik des-
tijds af dat ik zou blijven werken, ook al zou dit ten 
koste gaan van ons sociale leven. Geen spannen-
de dingen in het weekend dus. Heb ik dat gemist? 
Ik accepteerde het. Ik kan wel depressief worden, 
maar wat helpt dat me? Humor is mijn uitlaatklep. 
Ik maak me ook niet druk over een eventuele te-
rugkeer van de ontstekingen. Het is wat het is. Wie 
weet blijven ze wel voorgoed weg, dat gebeurt 
soms op latere leeftijd. Ik ben net een half jaar 
met pensioen, dus het zou me goed uitkomen.”

MijnIBDcoach is een initiatief van Stichting MijnIBD-
coach. Inmiddels maken 25 ziekenhuizen gebruik 
van dit e-health-instrument.  
De applicatie verbindt de keukentafel aan de 
spreekkamer, houdt een vinger aan de pols dankzij 
vragenlijsten en informeert patiënten over voeding, 
overgewicht en medicatie. Tegelijkertijd worden 
gegevens (bij toestemming) gebruikt voor weten-
schappelijk onderzoek.

Scan de QR-code en  
lees het interview met 
huisarts Timmers over 
het online consult

lees meer

‘
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Eén op drie Nederlanders slaapt  
slecht. Onder ouderen is dat aantal  
zelfs nog hoger. Wanneer heb je een 
slaapprobleem?
“In dit geval hebben we het over inslaap- 
problemen en doorslaap-problemen. Normaal-
gesproken moet iemand binnen twintig minuten 
nadat hij naar bed is gegaan, in slaap vallen.  
En wanneer u ’s nachts wakker wordt om naar 
het toilet te gaan, wat vooral bij ouderen vaker 
gebeurt, slaapt een gezonde slaper meteen weer 
verder. Gebeurt dat structureel niet? Dan kun  
je spreken van slaapproblemen.”

Wat zijn de oorzaken van  
slaapproblemen?  
“Daar is moeilijk de vinger op te leggen. Er zijn 
mensen met een verstoord dag-nachtritme 
doordat ze te weinig melatonine aanmaken, het 
stofje dat helpt om in slaap te vallen. Slaappro-
blemen worden ook vaak veroorzaakt door stress 
of ziektes. Voor oudere mensen geldt dat zij 
sowieso minder en lichter slapen. Ze vallen lastig 
in slaap of zijn heel vroeg wakker. Ze zijn dan 
sneller geneigd een slaappil te nemen.”

In Nederland nemen zo’n 750.000 mensen elke  
avond een slaapmiddel .  Ongeveer de helft daarvan 
doet dat langer dan drie maanden en is daarmee  
een chronisch gebruiker .  Patricia van den Bemt, 
hoogleraar Kl inische Farmacie in het UMCG, noemt 
zichzelf ‘de Don Quichot van de slaapmedicatie’ .  
“Ze zi jn gevaarl i jk en lossen het probleem niet op.” 

Wat is er slecht aan 
slaapmedicatie?
“Ze zijn verslavend. En bovendien: slaap- 
medicatie helpt helemaal niet om daad- 
werkelijk uit te rusten. Als mensen slapen we  
in een zogenaamde slaapcyclus van 90 tot  
120 minuten, die zich vier tot vijf keer per  
nacht herhaalt. Die cyclus bestaat uit  
verschillende slaapfasen, bestaande uit diepe 
slaap en REM-slaap. Beide fasen zijn belangrijk 
voor een goed herstel. Slaappillen vlakken die  
slaapcyclus af en onderdrukken vooral de 
REM-slaap. Door slaapmedicatie val je dus  
wel in slaap, maar rust je niet volledig uit.’

Welke bijwerkingen hebben  
slaapmiddelen?
“De voornaamste bijwerkingen lijken op  
die van alcoholgebruik. Denk aan spieront-
spanning en verminderd reactievermogen. 
Slaappillen maken ouderen wankel op de 
benen. Bij de zevenduizend 65-plussers die 
jaarlijks na een valpartij met botbreuken 
worden opgenomen, is slaapmedicatie de 
grootste boosdoener.”

Van slaappillen  
rust je niet uit

Patricia van den Bemt is hoogleraar 
Klinische Farmacie in het UMCG

slaapmedicatie
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Natuurlijke 
hulpmiddelen 
1.   Valeriaan. De kalmerende 

werking van valeriaan is in te 
nemen via thee, als druppels 
of tabletten. 

2.  Melatonine. let op: het helpt 
alleen het dag-nachtritme te 
verschuiven! Bij ‘gewone’ 
slapeloosheid is het niet 
effectief of kan het zelfs 
averechts werken.

3.   CBD-olie. Ook wel hennepolie 
genoemd. CBD-olie wordt 
gemaakt van de wietplant 
maar bevat geen THC, de 
stof waar we high van 
worden. Het maakt wel rustig 
en zorgt voor een diepere 
slaap.

4.  Kamillethee. Het kruid kamille 
wordt gebruikt vanwege zijn 
kalmerende werking. 



Stoppen met slaappillen

De bekendste slaapmiddelen zijn 
benzodiazepines. Kortwerkende 
slaappillen die u vanwege de 
verslavende werking niet langer dan 
enkele dagen, hooguit twee weken, 
mag gebruiken. Verzekeraars 
vergoeden slaapmedicatie om die 
reden ook maar twee weken. Na 
langer gebruik went het lichaam 
eraan en neemt het effect af. U heeft 
steeds meer nodig en kunt moeilijk 
stoppen. Wanneer u plotseling stopt, 
krijgt u ontwenningsverschijnselen. 
Stoppen met slaapmedicatie moet 
geleidelijk gebeuren. Uw huisarts  
kan u hiermee helpen. 
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Wel of geen goed idee? 
1. Het slaapmutsje
Door een alcoholisch drankje voor 
het slapengaan kunt u inderdaad 
makkelijker in slaap vallen. Maar een 
slaapmutsje helpt dan juist weer niet 
voor doorslapen. 

2. Het middagdutje
Veel ouderen gaan ‘s middags even 
slapen. Maar een middagdutje kan 
een negatief effect hebben op uw 
nachtrust; u bent dan ’s nachts niet 
moe genoeg. Bewegen is beter.

Scan de QR-code en 
bekijk de vlog van 

vitaliteitsarts David van 
Bodegom met tips over 

lekker slapen. 

Beter slapen met een app 
Ook Zilveren Kruis besteedt  
aandacht aan het verbeteren van 
uw nachtrust. Via de Beter Slapen 
Update ontvangt u elke week tips om 
in kleine stapjes beter te gaan 
slapen. Kijk op  

Tips

Dus afschaffen die slaapmedicatie?
“Ik raad af er zomaar mee te beginnen. 
Laat u liever eerst goed voorlichten over 
beter slapen. Artsen moeten slaapmedica-
tie ook echt niet voor-schrijven, tenzij er 
een tijdelijke aanleiding is, zoals een 
rouwproces. Maar ook dan nooit langer 
dan twee weken.” 

Wat helpt wel?
“Zorgen voor goede slaapcondities, slaap-
hygiëne noemen we dat. Of bij doorslaap-
problemen: even uit bed te gaan, iets te 
doen waar u van ontspant, en daarna 
nogmaals proberen door te slapen. Verder 
zijn er wat zelfzorggeneesmiddelen, maar 
daarvan is de werking niet aangetoond.  
Ook bieden gespecialiseerde slaapcentra 
cognitieve gedragstherapie aan waardoor 
mensen leren herkennen waarom ze  
niet slapen.”
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Een gezond 
slaapklimaat 
(slaaphygiëne)
1.  Zorg voor een vast slaapritme. 
2.  Zorg voor frisse lucht in  

de slaapkamer.
3.  Vermijd beeldschermgebruik 

voor het slapen gaan. Het 
blauwe licht houdt de 
hersenen actief.

4.  Ga niet zwaar sporten voor  
u gaat slapen.

5.  Gebruik enkele uren voor het 
slapen geen koffie, thee, cola, 
sportdrankjes, chocolade.  
Ze wekken energie op. 

6.  Gebruik geen zware maaltijd 
laat op de avond.

7.  Wees matig met alcohol, het 
maakt uw slaap onrustig en 
minder diep.  

8.  Probeer middagdutjes te 
vermijden.
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jaar was Bernadette de Kock (54) 
toen ze de diagnose kreeg: 
zwangerschapsdiabetes. “Mij werd 
gezegd dat het vanzelf over zou zijn 
als ik bevallen was. Maar helaas 

werd het na de geboorte van mijn zoon alleen 
maar erger.” Jarenlang worstelde Bernadette om 
haar bloedsuikerwaardes onder controle te 
krijgen. Omdat haar gewicht een probleem was, 
onderging ze in 2010 een maagverkleining. “Zelfs 
dat hielp niet. Ik startte met insuline, maar de 
hoeveelheid die ik nodig had om mijn 
bloedwaardes stabiel te houden, werd steeds 
hoger. Er moest echt iets gebeuren.” 

Niet makkelijk
Vorig jaar kwam Bernadette via-via terecht bij 
leefstijlprogramma Club Diabetes. Mensen met 

Meer dan twintig jaar worstelde 
Bernadette om haar diabetes onder 
controle te kr i jgen. Samen met buddy 
Jeanne lukte het haar afgelopen jaar 
haar leefsti j l  f l ink om te gooien.  
Sinds lange ti jd is ze nu insul inevri j . 
“Jeanne was het steuntje in de rug  
dat ik nodig had.”

Samen in de strijd  
tegen diabetes

31

Jeanne (l inks) hielp Bernadette haar leefsti j l  om te gooien. 
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(een voorstadium van) diabetes werken er 
samen met een buddy aan het veranderen van 
hun leefstijl. “Bij diabetes maakt een gezonde 
leefstijl alle verschil. En daarin sta je samen 
sterker”, zegt Jeanne Bellaard (63), die eerder als 
deelnemer en nu als buddy betrokken is bij Club 
Diabetes. Ze weet uit ervaring: zo’n 
leefstijlverandering is niet makkelijk. “Zelf kreeg ik 
in 2021 de diagnose diabetes type 2. Ondanks dat 
het in mijn familie zit, schrok ik er toch van. Ik 
besloot er alles aan te doen om te voorkomen 
dat ik aan de medicijnen moest. Club Diabetes 
en de buddy die ik kreeg, hebben me daar 
enorm bij geholpen. In relatief korte tijd had ik 
betere bloedwaardes, flink wat gewicht verloren 
en voelde ik me beter dan ooit.” Jeanne hoefde 
dan ook niet lang na te denken over de vraag of 
ze zelf buddy wilde worden. “Als ik anderen kan 
helpen deze stap te zetten, heel graag!” 

Praktische tips
Zo werden dorpsgenoten Bernadette en Jeanne 
aan elkaar gekoppeld. Samen werkten de twee 
vrouwen aan Bernadette’s doel: haar medicatie 
verminderen door een gezondere leefstijl. “We 
hadden in het begin zeker iedere week contact”, 
vertelt Jeanne. “Soms live, soms met een 
belafspraak en tussendoor via WhatsApp. Samen 
doorliepen we de vijf pijlers van gezond leven: 
voeding, beweging, slapen, ontspanning en 
omgeving.” “In mijn geval betekende dit concreet: 
zo min mogelijk koolhydraten, elke dag twee keer 
wandelen, op vaste tijden naar bed, stress 
verminderen en nee zeggen tegen ‘sociaal 
gewenst’ eetgedrag”, vult Bernadette aan. 
“Jeanne heeft me heel wat praktische tips 
gegeven. Zo was het bijvoorbeeld een eyeopener 
voor me dat juist volle producten, zoals volle 
yoghurt of melk, beter zijn dan de magere 
varianten. Hoe onlogisch het voor mij ook klonk, 
mijn waardes verbeterden. Ook heeft Jeanne me 
aan heel wat lekkere, koolhydraatarme recepten 
geholpen.”
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Steun in de rug
Naast alle praktische hulp was de emotionele 
steun minstens zo waardevol. “Dat Jeanne er 
voor me was, dat heeft nog wel het meeste 
verschil gemaakt. Na al die jaren was ik namelijk 
zo bang dat ik het weer zou opgeven. De 
wetenschap dat er nu iemand met me meeliep 
bij wie ik alles kwijt kon, ook op de moeilijke 
momenten, sterkte me enorm. Jeanne snapte 
wat ik meemaakte, stimuleerde me door te 
zetten en praatte me moed in als het even niet 
ging. Precies het steuntje in de rug dat ik nodig 
had.” Jeanne knikt instemmend. “Je leefstijl 
aanpassen is een proces dat tijd kost en waarbij 
gaandeweg steeds weer nieuwe kwartjes vallen. 
Het is mijn rol als buddy om in dat proces 
betrokken te zijn. Ik heb het zelf ervaren en zie het 
nu bij Bernadette en mijn andere maatjes: 
samen optrekken werkt echt.” 

Insulinevrij
Dat blijkt wel uit de resultaten die Bernadette in 
korte tijd boekte. “Al na twee weken kon ik mijn 
insuline minderen. Inmiddels ben ik 34 kilo lichter 
en sinds een paar maanden helemaal van de 
insuline af. Dat alles in een klein jaar tijd! Ik had 
nooit verwacht dat het zo snel zou kunnen gaan.” 
Omdat het zo goed gaat en Bernadette 
inmiddels vertrouwd is geraakt met haar nieuwe 
leefstijl, is het contact met Jeanne nu minder 
intensief. “We spreken elkaar niet meer wekelijks. 
Maar we hebben nog steeds heel prettig 
contact”, zegt Jeanne. “We hebben een goede 
klik en weten van elkaar waar we tegenaan 
lopen. Dat maakt het fijn en laagdrempelig om 
elkaar weer even op te zoeken als het nodig is.”

diabetes

Scan de QR-code en lees hoe 
Maya haar leefstijl veranderde 
door klein te beginnen met de 
Actify-app van Zilveren Kruis. 

lees meer

Club Diabetes
Samen lukt het wel! Dat is het motto van 
leefstijlprogramma Club Diabetes, een 
initiatief van Jacqui van Kemenade, huisarts 
met specialisatie diabetes en leefstijl. Het 
doel is (pre)diabetespatiënten met een 
gerichte leefstijlaanpak te helpen om hun 
bloedsuiker te verbeteren en medicatie te 
verminderen. Naast het buddyprogramma 
heeft Club Diabetes een app waar 
deelnemers terechtkunnen voor 
toegankelijke informatie, filmpjes, 
podcasts, chats en webinars. 

Lees meer op clubdiabetes.nl.

“Hoe onlogisch 
het voor mij  
ook klonk,  
mijn waardes  
verbeterden”
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“ Alsof ik de wereld even 
achter me laat” 

mijn sport

Zeker drie keer per week stapt 
Maarten Veen (77) in de 
roeiboot. De natuur, de fysieke 
uitdaging én de gezelligheid; 
roeien is helemaal zijn sport. 

U roeit bij Watersportvereniging  
De Eem in Baarn. Sinds wanneer?
“In 1992 ben ik begonnen, dus 
inmiddels alweer dertig jaar! Toen de 
kinderen zelfstandiger werden, ikzelf 
wat ouder en mijn buikje groter, 
vond ik het hoog tijd meer aan sport 
te gaan doen. Roeien past bij me; ik 
geniet volop wanneer ik op die boot 
zit. Als natuurliefhebber vind ik het 
fijn om lichamelijke beweging te 
combineren met buiten zijn. De rust 
en de stilte, de natuur, de water-  

vogels… Het is alsof ik de wereld  
een beetje achter me laat.” 

Hoe vaak bent u op het water?
“Met mijn vaste ploeg roei ik zo’n drie 
tot vier keer per week. We zijn 
allemaal 75-plus, dus we hebben  
er de tijd voor. In vroegere jaren 
maakten we regelmatig 
meerdaagse tochten, waarbij we 
overnachtten in een tent. Van de 
Weerribben tot de Maas: ik heb zo’n 
beetje heel Nederland vanaf het 
water gezien. Evenals prachtige 
natuurgebieden in Duitsland en 
Engeland. Nu doen we heel af en toe 
nog eens een tweedaagse, maar de 
echt lange tochten zijn verleden tijd. 
Gelukkig zitten we vanaf de Eem  

hier bij Baarn ook zo in prachtig 
natuurgebied.”

Wat brengt het roeien u vooral?
“Het helpt me fit te blijven. Roeien  
is een ideale sport wanneer je niet 
meer de jongste bent. Je gebruikt je 
hele lichaam, maar loopt niet snel 
blessures op doordat de belasting 
heel gelijkmatig is. En ben je een 
keer niet zo fit? Dan kan je altijd nog 
stuurman zijn. Daarnaast brengt het 
roeien me ook veel gezelligheid en 
leuke contacten! De meeste 
ploeggenoten ken ik al jaren en we 
praten over van alles. In de tijd dat 
mijn vrouw overleed, merkte ik heel 
sterk dat de roeivereniging echt een 
sociaal vangnet voor me is.”
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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 

Als u deze puzzel hebt opgelost, vormen de letters in een vakje met een getal een woord.
Vul uw oplossing van de puzzel vóór 15 november 2022 in op zilverschild.nl/puzzel. 

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: 
mevrouw A. Selie, de heer H. Dominicus, de heer A. Hameleers, de heer J.J. Janssens en mevrouw  
R. Alleda-Hakkaart. Van harte gefeliciteerd! 
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Breng letters uit de puzzel over naar de hokjes met het corresponderende nummer. 

Horizontaal
1 voorlopige versie 4 drukprocédé  
8 verlegenheid 11 wending 13 bijeen 15 
schoonheid 17 ijzeren pennetje 19 bewijs  
van afwezigheid 21 rekenopgave 22 schroef- 
vormige draad 25 brandstof 26 overdreven 
29 knock-out 30 behandeling met naalden 
34 balspel 36 streng 38 als boven  
39 brandgang 40 lege ruimte 41 onzes 
inziens 42 snoeven 45 citrusvrucht 48 groot 
projectiel 49 regeringsreglement 51 Generale 
Staf 52 een weinig 54 uitstalruimte 58 mager 
59 wild rund 61 door middel van  
62 spelleiding 64 uitstapje 66 losse draad  
68 Arabische vorst 69 zogenaamd  
70 aanschaf 

Verticaal
1 klerenstandaard 2 eerste man 3 binnenkort  
4 en andere 5 indianentent 6 riv. in Spanje  
7 achter 8 brillantine 9 uniek 10 hoofdstuk  
12 wanneer 14 gek 16 gard 18 kampplaats  
20 bajes 23 strooigoed 24 sterrenwichelaar  
27 optreden 28 insect 30 rookgerei 31 uitspre-
ken 32 dom 33 afvoerpijp 35 deel v.e.  
korenhalm 37 aanwijzend vnw. 42 tijdvak  
43 dunne plank 44 kerklied 46 voorzetsel  
47 gevolg 50 soort hert 51 scheepstouw  
53 gebreid kledingstuk 54 Balt 55 hoge stand 
56 Ned. omroep 57 grondgebied 58 Eskimo-
woning 60 nageslacht 63 eikenschors  
65 bevestigend antwoord 67 voltooid
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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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Herman van Veen

‘ Fit’ 

erleden week speelden wij, 
u weet, 
die dit schrijft is een zanger,
in Schouwburg Amphion
van de oude IJsselse stad Doetinchem.
Sommigen noemen het wel ‘het Carré  
van de Achterhoek’.

Sinds mijn veertigste doe ik met een lichaamsdeskundige 
voor zo’n concert oefeningen of lig voor pampus onder 
handen.
De middag voor de voorstelling, 
vroeg mijn fysio in het oosten, sinds jaar en dag Petra,
of wat vriendinnen van haar na de voorstelling
even langs mochten komen, dat deden ze.

Terwijl we zaten te keuvelen over hoe het was
vroeg ik me af, hoe oud zouden die dames zijn?
Schatte twee van hen laag in de veertig
en de twee oudste, vermoedde ik, waren begin zestigers.
Had de euvele moed dat te vragen,
niet erg beleefd, maar toch.
Had ze alle vier plusminus twintig jaar te laag ingeschat.
De oudste bleek vierentachtig.
Vroeg haar hoe dat kon, er zo verbluffend sprankelend 
en vitaal bij te zitten.
Ze schaterde; “natuurlijk goede genen,
heb ook het aangeboren talent de dingen licht te zien,
tot op de dag van vandaag een eigen bedrijf.
Dat houdt me van de straat.
Moet niet aan stoppen denken, vind het heerlijk.
En ja, bewegen, bewegen, bewegen.”
Ze haalde uit haar tas een boekje dat ze had geschreven
over hoe je ook kunt zitten, lopen, reiken, bukken, tillen.
“Waarom kom je niet eens?” vroeg ze,
naar één van mijn workshops?
Ik geef je geen garantie, maar honderd zit erin,
tenminste.”

V
column


