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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. 

Focus van de Stichting ABN AMRO ZilverSchild is om, naast het 
aanbieden van een goede zorgverzekering, haar verzekerden te 
ondersteunen in het zo prettig en gezond mogelijk ouder worden. 
Voor een deel is gezondheid geluk: de genen die je hebt mee-
gekregen, de omstandigheden waarin je bent opgegroeid.   
Er is echter ook een kant waar we wél invloed op hebben: onze leefstijl. 
Daarover vindt u in ons blad en de Nieuwsbrieven steeds relevante 
artikelen met verschillende invalshoeken; niet zwaar, wel serieus.

In dit nummer leest u het tweede deel in een serie rond gelukkig 
oud worden. Dit keer over het belang van actief zijn, ‘zinnige dingen’ 
blijven doen of oppakken. Verder vindt u een artikel over een moge-
lijk nuttig hulpmiddel in deze digitale tijd: personenalarmering. En 
dan, het wordt weer winter. De één kijkt ernaar uit, voor de ander is 
het niet het meest favoriete jaargetijde. Hoe dan ook is het van 
belang regelmatig naar buiten te gaan. Nodig voor lichaam en 
geest! Voorkomen moet wel worden, dat we vallen, een risico voor 
ons ouderen. Ook daar wordt aandacht aan gegeven in dit 
nummer. In de serie rond diabetes tot slot de blik op een nieuw 
hulpmiddel, Clear.bio, dat nuttige inzichten verschaft over voeding. 
Als bijlage sturen we u ook een informatieboekje over diabetes en 
hoe u deze ziekte kunt voorkomen. Belangrijk, want het is inmiddels 
één van de meest voorkomende chronische ziekten in ons land.  
En als ouderen lopen we extra risico.

In het katern informeren we u over de zorgverzekering 2023. 
Verreweg de meeste van onze verzekerden kiezen voor Basis Zeker, 
aangevuld met een 3-sterren Aanvullende Verzekering. Velen 
nemen daarnaast ook het Extra Vitaal pakket af. Als stichting 
proberen we steeds met Zilveren Kruis tot uitbreiding en 
vernieuwing van dit pakket te komen. Goed om in deze maand 
eens na te gaan of uw verzekering voldoende aansluit bij uw 
situatie en wensen.

Namens het bestuur wens ik u alvast fijne feestdagen en alle goeds 
en gezondheid voor 2023.

Gezondheid = Geluk x Leefstijl

Rond uw Zorg en Welzijn is een uitgave van Stichting ABN 
AMRO ZilverSchild. Redactieraad: Wim Bosma, Jan Elfrink, 
Ton Lammers, Jan van ’t Hoog, Wytze Verhagen, Sandra Vos
Aan dit nummer werkten mee: Jolanda Breur, Gijs Coffeng, 
Carolien Drijfhout, Lisette Jongerius, Janita Sassen, 
Carla van Veen, Herman van Veen 
Concept & realisatie: Axioma Communicatie, Axioma.nl.  
Druk: Drukkerij Roelofs, Enschede Voor vragen en informatie: 
redactie@zilverschild.nl

Gehele of gedeeltel i jke overname of reproductie van content uit Rond  
uw Zorg en Welzi jn,  zonder voorafgaande toestemming van de 
auteursrechthebbende is verboden. Aan de inhoud van Rond uw Zorg  
en Welzi jn kunnen geen rechten worden ontleend. 

Dit magazine verschijnt drie keer per jaar en wordt in overleg met en door 
Zi lveren Kruis verzonden. In het kader van de wet op de privacy hechten 
zowel ABN AMRO Zi lverSchild als Zi lveren Kruis eraan u te melden dat het 
magazine wordt verzonden via het redactiebureau van het magazine, 
waarbij  aan de privacyvoorwaarden wordt voldaan. Mocht u het magazine 
niet meer wil len ontvangen, dan verzoeken wij u dit via mail door te geven 
aan: sandra.vos@zilverenkruis.nl

z i lverschild.nl

Wim Bosma
Voorzitter
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Grip op voeding
De diabetes van Karen 

Hosman verergerde. Tot een 
app haar inzicht gaf in het 
effect van voeding op haar 

bloedsuikerwaarden. “ Ik voel 
me gezonder dan ooit .”

inhoud 

7 	� Naar buiten  
Daglicht is belangrijk voor onze 
gezondheid, juist in de winter.

10 	� Op de yogamat 
Martine Reuvers blijft soepel en 
evenwichtig dankzij yoga.

14	� Huisartsentekort 
Zorgcoach Carla vindt voor u 
een praktijk met plek. 

kort

4 8
Een gerust gevoel
Met personenalarmering 

schakelt u met één druk op de 
knop hulp in als dat nodig is . 

Het helpt langer op een veil ige 
manier zelfredzaam te bli jven.

Voorleesfunctie 
Zilverschild website 

Gaat uw zicht achteruit en wordt (digitaal) lezen minder 
makkeli jk? Goed nieuws! Op www.zi lverschild.nl kunt u de 
tekst sinds kort ook laten voorlezen. Dat kan met de knop 

‘Lees voor’ l inksboven in het scherm. U drukt op het 
play-knopje om te starten en kunt vervolgens heel 
eenvoudig voor- of achteruitspoelen en het tempo 

versnellen of vertragen. Probeer het vooral eens uit!

12
De derde levensfase
Tussen pensionering en de 
laatste levensfase l igt een 

potentieel creatieve 
bloeiperiode. Hoe geven  
we betekenisvol invull ing  

aan deze ‘derde fase’? 
Sociaal-wetenschapper 

Crétien van Campen vertelt .
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dialoog

Zinvol bezig zijn        
       houdt je vitaal
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Tussen uw pensionering en 
de laatste levensfase l igt een 
cadeau: de derde levensfase. 
Sociaal-wetenschapper 
Crétien van Campen vindt 
dat we te weinig aandacht 
schenken aan een potentieel 
creatieve bloeiperiode.

Meneer Pamuk (80) heeft een aanleun- 
woning. Hij krijgt zorg op maat en redt zich 
daardoor prima alleen. Maar dat is voor 
hem niet genoeg. Hij wil betrokken blijven 
bij de samenleving, plezier beleven en 
zeker niet als afgeschreven machine 

verstoffen op zijn kamer. Maar dat valt niet mee. Hij heeft 
weinig contact met leeftijdgenoten in de buurt. En door 
reuma kan hij niet goed uit de voeten.

Pamuk is hoofdrolspeler in een essay van Crétien van 
Campen, sociaal-wetenschapper van het Sociaal en 
Cultureel Planbureau (SCP), over gelukkig ouder worden. 
Met zijn pleidooi voor zingeving en creativiteit wil Van  
Campen de schijnwerpers zetten op een onderbelicht 
aspect van gelukkig ouder worden: hoe leidt u een 
betekenisvol leven na uw pensionering?

Geschenk van de eeuw
De derde levensfase is het geschenk van de eeuw, volgens 
de Raad voor Volksgezondheid en Samenleving. De raad 
ziet dat een maatschappelijke rol voor gepensioneerden 
nog in de verf gezet moet worden, en daar stemt Van 
Campen van harte mee in. De eerste fase van ons leven 
leren we vooral. In de tweede brengen we dat in de praktijk, 
in een baan of zorgtaken. De vierde periode is de laatste, 
een tijd van afhankelijkheid van de zorg van anderen. 
Maar de derde fase is ‘vergeten’, stelt Van Campen: de 
vitale fase na het werkzame leven. “Bij ouder worden denk 
je al snel aan gezond blijven”, zegt hij. “Belangrijk, maar 
geen doel op zich. Je wilt gezond zijn om zinvolle dingen te 
kunnen doen.” En daarbij doelt Van Campen niet op het 
Zwitserleven-gevoel. “Ga je van je 67e tot pakweg je 87e 
alleen maar reizen en genieten?”

Niet als het aan de eerste vrouwelijke radio-dj van 
Nederland ligt, Tineke de Nooij (81). Na zestig jaar radio 
maken ging zij in januari met pensioen. Maar verveling en 
eenzaamheid sloegen toe en inmiddels is ze in het 
weekend opnieuw te horen bij Radio Veronica. “Het brengt 
weer een beetje reuring in de tent. Dat heb ik absoluut 
gemist”, vertelt ze het ANP. “Het contact met collega’s, 
iets leuks ondernemen met z’n allen.” 

Natuurlijk genieten senioren graag, zegt Van Campen. 
Maar hij ziet een groeiende groep die net als De Nooij 
structureel activiteiten oppakt en zich zo voor de 
samenleving inzet. Dat gaat bijvoorbeeld om 
vrijwilligerswerk bij een sportvereniging, een koor of 
mantelzorg. Ze doen graag iets met anderen en genieten 
daarvan. Het is gezellig en houdt hen vitaal. Daarnaast 
vinden ze autonomie belangrijk, zelfstandig blijven en zelf 
beslissen over hun leven.

Eenlingen
“Mijn moeder is 85 en actief in een tuinclub”, vertelt 
Van Campen. “Ze gaf aan dat ze daar gezond van blijft. 
Maar toen zei ik: je houdt toch van tuinieren? Daar gaat 
het om, daarvoor heb je die gezondheid nodig.” Dat ze 
van tuinieren en de sociale contacten in de club ook 
gezond blíjft, is mooi meegenomen. 

Nu heeft niet iedereen evenveel behoefte aan sociaal 
contact. Dan leidt u niet per se een minder betekenisvol 
leven. “Mensen die alleen op een zolderkamertje viool 
spelen, doen dat niet om de tijd te verdrijven. Ze willen  
het goed doen, zijn ambitieus. Misschien om bij te dragen 
aan een nieuwe interpretatie van Bach. En misschien 
komen ze er ooit wel mee naar buiten”, aldus Van Campen. 
Ook eenlingen zijn door onze cultuur verbonden met 
anderen, stelt hij. “Laten we rekening houden met 
verschillen tussen mensen en geen druk uitoefenen om 
‘mee te doen’, want dat doen ze al. Maar omdat we 
‘kuddedieren’ zijn, is contact met anderen wel belangrijk.” 
Daarbij gaat het volgens van Campen vooral om de 
kwaliteit van het contact. “Twee of drie betekenisvolle 
relaties kunnen veel meer bijdragen aan je geluk, dan 
honderd vage kennissen.”  >

Crétien van Campen is  
sociaal-wetenschapper bij  
het Sociaal en Cultureel  
Planbureau (SCP) en onderzoekt  
welke aspecten van het leven  
bijdragen aan het gelukkig  
ouder worden. 

   Tineke de Nooij (81)  

“�Een beetje reuring  
in de tent; dat heb ik 
absoluut gemist”



6     ROND UW ZORG EN WELZIJN       # 3     2022

Weinig te kiezen
Het culturele en sociale aanbod voor senioren vindt Van 
Campen te mager. “Je kunt prachtig wonen, eten en slapen 
in een woonzorgcentrum, maar om half acht gaat het licht 
uit. En als je niet van bingo houdt, blijft er meestal weinig 
over.” Betekenisvolle activiteiten en zingeving zijn heel 
persoonlijk, het moet bij je passen. En daarnaar wordt nog te 
weinig gevraagd, zegt hij. In zijn eigen stad Utrecht is veel te 
doen op relatief korte afstand. In andere delen van het land 
is dat lastiger. “Als er weinig te kiezen valt en je kunt er 
moeilijk komen, dan verdwijnen senioren langzaam uit het 
sociaal-culturele leven.” 

En juist dáár gedijen mensen in de derde levensfase. Het is 
volgens Van Campen een periode waarin we nieuwe rollen 
kunnen oppakken. Iemand die in een blaaskapel speelt en 
het tempo minder goed bijhoudt, kan kiezen voor een 
voorzitterschap van de vereniging of een taak bij de 
ledenadministratie. “Je ontwikkelt je als kind en later in je 
loopbaan. Waarom zou je je niet meer ontwikkelen als je 
ouder wordt?” Daarvoor is uitdaging nodig en die is nog niet 
vanzelfsprekend. “Mensen worden door hun hogere leeftijd 
eerder op een zijspoor gezet, terwijl betrokken blijven zo 
belangrijk is om gezond en gelukkig te blijven. Het is ook aan 
henzelf om daar alert op te zijn.” 

Geen bezigheidstherapie
In het Gelderse Gelselaar komen senioren met verschillende 
achtergronden samen bij Fit-Art, vertelt Van Campen. “Ze 
maken er naast kunst ook film, voor het eerst. Je ziet dat de 
één zich dan vanzelf opwerpt als regisseur en een ander als 
cameraman of -vrouw. Weer een ander schrijft het script. 

dialoog

Tips voor een 
betekenisvolle derde 
fase
• �Vraag u af: wat geeft mij energie? Wil en 

kan ik mijn kennis en vaardigheden nog 
inzetten? Welke nieuwe rollen zou ik 
willen uitproberen?

• �Kijk vervolgens in regionale kranten en 
op internet of u kunt aansluiten bij 
projecten in de omgeving.

• �Bedenk welke verenigingen, clubs en 
goede doelen u een warm hart toedraagt. 
Mogelijk kunt u daar als vrijwilliger iets 
betekenen.

“�Waarom zou je je niet 
meer ontwikkelen als 
je ouder wordt?”

 >

Persoonlijke ontwikkeling én samen iets produceren komen 
hier bij elkaar.” Het resultaat hoeft niet gelijk hoogstaand te 
zijn, zegt hij, maar de groep heeft wel de ambitie er iets 
goeds van te maken. “Dat is geen bezigheidstherapie. 
Het kan een nieuwe, leuke invulling van je leven zijn.”  

In het buurtkrantje ziet meneer Pamuk een oproep van een 
kunstenaarscollectief. Ze zoeken gepensioneerde technici 
die met studenten van een technische universiteit willen 
werken aan ontwerpen voor een nieuwe warmtepomp. 
Als oud-elektromonteur kan hij zijn vakkennis delen met 
jongeren. Hij waagt het erop. Een gouden greep! Door samen 
te werken met de studenten en het enthousiasme wat hij 
met hen deelt, valt het leeftijdsverschil weg. Meneer Pamuk 
voelt zich gezonder door het plezier dat hij aan het project 
beleeft. En hij experimenteert met nieuwe rollen. Dit keer is hij 
geen uitvoerder, zoals vroeger. Hij is verbinder en inspirator.
Welke kansen ziet u om zinvol bezig te zijn?
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Misschien ziet u ook op tegen de herfst- en winter-
periode of heeft u last van een winterdip. U bent 
dan de enige niet. Zo’n 1,2 miljoen Nederlanders 
krijgen jaarlijks te maken met een winterdepressie 
(een terugkerende winterdip). Een vanzelfspreken-
de reactie op deze ‘winterblues’ is binnenblijven.  
U heeft immers geen zin in inspannende activitei-
ten of sociale contacten. U voelt zich moe en down. 
Maar juist naar buiten gaan, helpt om de sombere 
wintergevoelens te verzachten. 

Energiek en uitgerust
Zeker in de winter maakt daglicht dat we ons 
energieker voelen. Door daglicht maakt ons 

De donkere dagen zi jn aangebroken, de temperatuur 
daalt ,  er z it kou in de lucht.  Al les vraagt om gezell igheid 
binnenshuis.  Toch is het belangri jk naar buiten te gaan, 
want we hebben daglicht nodig. Juíst in de winter . 

lichaam serotonine aan. Dit wordt niet voor niets 
het gelukshormoon genoemd; het maakt dat u 
zich goed en tevreden voelt. Daarbij heeft 
daglicht effect op onze biologische klok. Want de 
serotonine die we overdag aanmaken, wordt ’s 
avonds omgezet in melatonine. Dit zorgt ervoor 
dat we moe worden en in slaap vallen. Te weinig 
daglicht kan andersom dus zorgen voor slaap-
tekort, met vermoeidheid en lusteloosheid tot 
gevolg. Daarbij raakt het stofje melatonine in de 
war als u te weinig daglicht oppikt, waardoor u 
ook overdag vermoeid raakt. Zorg dus dat u toch 
wat zon pakt, bijvoorbeeld door voor het 
middaguur een rondje te lopen. 

Winterdip? 
Trotseer de kou!

wintertijd
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Erop uit in de winter? 
Scan de QR-code 
voor tien winterse 
wandeltips.

lees meer

Feiten en tips  
Zonlicht is hetzelfde als daglicht. 
Dus ook als de zon niet schijnt, 
vangt u buiten zonlicht op.

Mensen die overdag genoeg 
zonlicht zien, slapen beter, dieper 
en voelen zich ’s ochtends frisser.

Zelfs in de winter is de lichtintensi-
teit buiten zeker honderd keer 
sterker dan binnenverlichting.

Speciale daglichtlampen kunnen 
helpen om winterdepressie tegen 
te gaan. Gebruik deze alleen onder 
begeleiding, want ze kunnen uw 
biologische klok in de war brengen.

Ook binnen kunt u daglicht 
opvangen. Zet uw stoel daarom op 
een lichte plek, dichtbij het raam. 
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e-health Waar staan we als het gaat om digitalisering in de zorg? In deze vaste  
rubriek leest u meer over trends en innovatieve zorgconcepten. 

Met één druk op de knop

Zo lang mogeli jk prettig en 
vei l ig thuis wonen, dat wil len 
we al lemaal .  Maar het moet 
wél houdbaar zi jn . 
Personenalarmering is daarbij 
een handig hulpje. Steeds 
meer ouderen gebruiken zo’n 
draagbare alarmknop om 
snel hulp in te schakelen als 
er iets is .

of telefoonlijn, in contact met het basisstation. 
Zodra u op de alarmknop drukt, gaat er direct een 
melding naar een zorgcentrale. Via een spreek- 
en luisterverbinding in het basisstation legt een 
hulpverlener contact met u en wordt vervolgens 
de juiste hulp of zorg ingeschakeld. Dat eerste 
lijntje kunnen familie, vrienden of bekenden zijn. 
Maar u kunt er ook voor kiezen dat direct profes-
sionele zorgverleners worden gewaarschuwd. 
Hiervoor moet u wel afspraken maken met uw 
thuiszorgorganisatie. 

Ook buiten de deur 
Liever ook buitenshuis een extra digitaal oogje in 
het zeil? Dan biedt een mobiel alarmsysteem 
uitkomst, dat u kunt meenemen naar de winkel of 
als u erop uitgaat. Ook bij deze vorm kunt u erop 
rekenen dat de zorgcentrale in actie komt zodra 
de alarmknop afgaat. Een mobiel alarmsysteem 
heeft daarbovenop een gps-voorziening, zodat bij 
een alarmering altijd de locatie doorgegeven 
wordt. Door deze locatiebepaling is dit systeem 
erg handig voor bijvoorbeeld dementerende 
mensen die weleens dwalen. Maar ook wanneer u 
simpelweg ook buitenshuis extra veiligheid prettig 

ie ouder wordt, wordt kwets-
baarder. Tegelijk willen de 
meeste ouderen graag zo lang 
mogelijk thuis blijven wonen, 
een ontwikkeling waar ook de 
overheid op inzet. Dan is het fijn 

als hulp dichtbij is. Was het vroeger vooral de 
buurvrouw die een oogje in het zeil hield, tegen-
woordig kan de techniek een handje helpen. 
Bijvoorbeeld in de vorm van een alarmknop. 
Personenalarmering kan in veel situaties waarde-
vol zijn. Zo schakelt u snel hulp in, bijvoorbeeld bij 
een val in huis, maar ook bij ziekte of in het geval 
van een aanval, infarct of bijvoorbeeld inbraak. 
Personenalarmering geeft gebruikers én familie 
en mantelzorgers een gerust gevoel.

Alarmering binnenhuis
Een personenalarm is verkrijgbaar als vast 
systeem en in mobiele vorm. Een vast alarm-
syteem werkt alleen binnenshuis. Het bestaat uit 
een basisstation en een draadloze zender met 
een alarmknop, die om de hals of pols gedragen 
wordt. Het basisstation bevindt zich op een cen-
trale plek thuis en staat, meestal via uw internet- 

W
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vindt. Goed om te weten: mobiele alarmsyste-
men zijn verkrijgbaar in verschillende vormen. 
Van een telefoonmodel of sleutelhanger tot een 
polsband, horloge, halszender of zelfs broekriem. 

Mankementen
Om personenalarmering daadwerkelijk goed te 
laten werken, is het essentieel dat u de alarm-
knop altijd bij u draagt. Iets om rekening mee te 
houden. Verder geldt, zoals bij alle technische 
middelen, dat er technische mankementen 
kunnen optreden. Zo kan het gebeuren dat de 
batterij van de draadloze zender (bijna) leeg is. 
Gelukkig houdt de zorgcentrale goed in de gaten 
of het systeem nog correct werkt. Is er een 
probleem? Dan zal een medewerker u of de 
leverancier waarschuwen.

Scan de QR-code en lees 
meer over personen
alarmering via Eurocross. 

Vergoeding voor  
personenalarmering
Bij Zilveren Kruis wordt personenalarmering 
op medische indicatie deels vanuit de 
basisverzekering vergoed. Dat wil zeggen: 
de apparatuur wordt vergoed, de abonne-
mentskosten voor de meldkamer moet u 
zelf betalen. Heeft u een sociale indicatie of 
gaat het om tijdelijke alarmering? Dat wordt 
vergoed wanneer u het Extra Vitaal pakket 
heeft. De achterwacht van de alarmering 
wordt gedaan door Eurocross, de hulp-
centrale van Zilveren Kruis.

Personenalarmering: 

8x 
aandachtspunten

Overweegt u een alarmknop aan 
te schaffen? Een aantal vragen 
om bij stil te staan:

1  �	� Wilt u thuis of overal gebruik 
kunnen maken van de 
personenalarmering?

2	 �Wie wilt u dat gewaarschuwd 
wordt: een familielid, mantel-
zorger of een zorgcentrale?

3	� Een alarmmelding kan 
binnenkomen via app, sms, 
telefoonoproep of WhatsApp. 
Wat vindt u prettig?

4    �	� Hoe staat u tegenover 
locatiebepaling? Het heeft 
gevolgen voor uw privacy. 

5    �	� Als dwalen een risico is: kunt 
en wilt u instellen dat het 
systeem alarmeert als u een 
bepaalde veilige zone 
verlaat?

6    �	� Iets om na te gaan: hoelang 
duurt het voordat het 
systeem verbinding legt met 
een contactpersoon?

7      � �	� Heeft het systeem voicemail-
herkenning? Dit zodat uw 
oproep niet in de voicemail 
van de mantelzorger te-
rechtkomt.

8	� Wilt u ook toegang tot uw 
huis regelen, bijvoorbeeld 
met een sleutelkluis?

Veilig gevoel
Tachtigplusser Tom Manders is al geruime tijd 
gebruiker van een persoonsalarm. Zijn vrouw  
is dement en woont al geruime tijd in een 
verpleeghuis, wat maakt dat hij alleen woont. 
Drie jaar geleden kreeg Tom een herseninfarct, 
met als blijvend souvenirtje verlammingsver-
schijnselen. “Sindsdien gebruik ik een alarmknop, 
in de vorm van een halszender”, vertelt hij aan 
alarmknop-producent FocusCura. “Gelukkig heb 
ik die nog nooit hoeven gebruiken, maar het 
geeft me wel een gevoel van extra veiligheid en 
zekerheid. Ik weet dat er snel professionele zorg 
voor me klaarstaat, mocht dat nodig zijn.” 

lees meer

“�Mijn alarmknop geeft  
een gevoel van veil igheid 
en zekerheid”



“Ontspannend, maar ook pittig!”

mijn sport

Yoga alleen voor zweverige 
types? Welnee! Het werkt goed 
tegen stijve spieren, geeft rust 
en zorgt voor een verbeterde 
stabiliteit. Martine Reuvers (71) 
kan zich geen leven meer 
zonder voorstellen.

Hoe bent u met yoga in aanraking 
gekomen? 
“Ruim twintig geleden zat ik in een 
hectische periode en kampte ik met 
veel stress. Yoga werd het enige 
uurtje in de week dat ik niks hoefde, 
dat ik rust ervaarde. Inmiddels heb ik 
weinig stress meer, maar yoga heb 
ik sindsdien niet meer losgelaten. 
Ik heb al veertig jaar diabetes type 1, 
wat maakt dat mijn spieren steeds 
meer verstijven. Yoga helpt daar 
goed tegen, want je rekt en strekt 
het hele lichaam. Wel zo prettig!”

Is yoga niet heel zweverig?
“Dat vind ik ontzettend meevallen. 
Wél is het een goede activiteit om 
meer rust en ontspanning te ervaren. 
Ik zie yoga als een mooie manier van 
‘zijn’, helemaal in een wereld die 
vandaag de dag nogal hectisch kan 
zijn. Wat overigens niet wil zeggen 
dat yoga niet inspannend is; het is 
soms best pittig. Het is soms een 
hele kunst om met aandacht 
bepaalde houdingen vast te houden 
en door te blijven ademen.”

Hoe vaak zit u op de yogamat?
“Ik doe eens per week ‘hatha yoga’ 
en daarnaast volg ik yoga voor 
zestigplussers. Daar werken we 
vooral aan meer stabiliteit, beter 
evenwicht én valpreventie. Na afloop 
drinken we vaak nog een kopje thee 
samen, wel zo gezellig.”

Wat doet u nog meer om fit en 
vitaal te blijven?
“Ik roei en doe aan Qi Gong, dat is 
een soort meditatie in beweging. 
Verder fiets en wandel ik regelmatig. 
En onlangs ben ik gestart met een 
opleiding astrologie. Actief blijven en 
jezelf ontwikkelen is heel belangrijk, 
wil je op een prettige manier oud 
worden!”

Ook in beweging komen?  
Scan de QR-code en 
ontdek de mini-cursus 
‘Fit in 10 weken’ 
in de Actify-app van  
Zilveren Kruis. 

lees meer
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Scan de QR-code voor het 
interview met Marion 
Russchen over vallen en 
de valpreventietraining.

lees meer

Elke vijf minuten belandt een 65-plusser op 
de spoedeisende hulp na een val. Volgens 
het kenniscentrum Letselpreventie zijn dat 
er jaarlijks zo’n 105.000. En dat is nog maar 
het topje van de ijsberg, want hetzelfde 
kenniscentrum berekende dat dit maar tien 
procent van het totaal aantal valincidenten 
onder ouderen moet zijn. Cijfers die boek-
delen spreken, maar die we liever niet willen 
horen. “Want iedereen wil oud worden, maar 
niemand wil oud zijn”, zegt fysiotherapeute 
en trainer Valpreventie Marion Russchen.

Letsel
Of we nu willen of niet: ongeveer dertig 
procent van de zelfstandig wonende 
ouderen boven de 65 jaar en de helft van 
de verpleeg- en verzorgingshuisbewoners, 
valt ten minste één keer per jaar. In veertig 
tot zestig procent van de gevallen leidt zo’n 
valpartij tot lichamelijk letsel. Meestal gaat 
het om kleine verwondingen, zoals verstui-
kingen of kneuzingen. Maar soms zijn de 
gevolgen ernstiger. Wat in ieder geval een 
vervelend effect is: een val maakt onzeker. 

Vicieuze cirkel
Die onzekerheid zorgt ervoor dat oudere 
mensen minder vaak naar buiten gaan en 
minder bewegen. En dat leidt weer tot 
stramheid en verlies van spierkracht. 
“Een val kan op die manier enorme impact 
hebben op uw leven. U ziet minder mensen, 
u bent misschien minder zelfredzaam of 
wordt angstig”, aldus Russchen. Kortom, 
de bekende vicieuze cirkel ligt op de loer.

Valrisico’s herkennen
Er zijn verschillende oorzaken die het risico 
op vallen kunnen vergroten. Vermoeidheid, 
medicatie of slecht zicht zijn voor de hand 
liggende voorbeelden. Maar er zijn er meer. 
Onder het motto ‘voorkomen is beter dan 
genezen’ komen ze aan bod in een training 
Valpreventie, waarbij ouderen de risico’s 
leren herkennen en hun gedrag hierop leren 
aanpassen. Zoals de training ‘In Balans’ 
die Russchen geeft. Een tipje van de sluier? 
Goed schoeisel en geen losliggende kleden… 
Russchen vertelt er meer over op 
www.zilverschild.nl. 

valpreventie

Marian Russchen is fysiotherpeute en trainer 
Valpreventie. Met de training ‘In Balans’ helpt 
ze ouderen het risico op vallen te verkleinen. 

Struikelen over een stoeptegel of boomwortel , 
uitgl i jden op een natte vloer.  Val len doen we 
al lemaal wel eens, zeker als we ouder worden. 
Pech, niks aan te doen? Toch wel! Onderzoek 
toont aan dat een valpreventietraining de kans 
op vallen echt verkleint . 

Valpreventie  
wordt vergoed
De trainingen Valpreventie 
worden vergoed door Zilveren 
Kruis vanaf de aanvullende 
verzekering (vanaf 2-sterren). 
Dit kan via de thuiszorginstelling 
of fysiotherapeut. Kijk voor de 
voorwaarden in uw polis of op 
zilverenkruis.nl.

Stevig in de 
schoenen

  ROND UW ZORG EN WELZIJN       # 3     2022 11   



  ROND UW ZORG EN WELZIJN       # 3     202212   

iabetes zit in mijn familie. Toen ik 
vijftien jaar geleden tegen een 
priktest aanliep bij de apotheek, 
besloot ik ter plekke me te laten 
testen. De verpleegkundige keek 

me na het prikken geschokt aan. Ze schreef mijn 
bloedsuikerwaarde op een briefje en zei: ‘Ga naar 
huis, bel de huisarts en geef hem dit. U moet 
meteen gezien worden’. Het was duidelijk: ik had 
diabetes type 2. Erg schrok ik niet van die 
diagnose, ik hield er altijd al rekening mee dat 
ik de ziekte net als mijn opa, vader en broer 
vroeg of laat zou krijgen.”

Verkeerde kant op 
“In de jaren die volgden, worstelde ik om mijn 
diabetes onder controle te houden. De huisarts 
schreef medicijnen voor. Daarnaast probeerde ik 
zelf beter op mijn voeding te letten. Ik wilde koste 
wat het kost voorkomen dat ik aan de insuline zou 
moeten. In mijn familie zie ik wat een impact zo’n 
pomp heeft; je moet er heel nauwkeurig mee 
omgaan. Toch kreeg ik mijn bloedsuikerwaarden 
op eigen kracht niet stabiel. Mijn medicatie werd 
alsmaar hoger en op een gegeven moment 
moest ik overstappen op Gliclazide, een medicijn 

De diagnose diabetes type 2 was voor 
Karen Hosman-Dietz (67) geen verrassing. 
Toch was het lastig de ziekte onder controle 
te kr i jgen. Tot een app haar heel precies 
leerde welke voeding wel en niet goed voor 
haar bloedsuiker was. Clear.bio maakte 
Karen in korte t i jd een gezonder mens.

Dankzij de app:  

“�Gezonder  
dan ooit”

“�Ik besloot het 
gewoon te 
proberen.  
Het bleek een 
geweldige zet!”

“D



  ROND UW ZORG EN WELZIJN       # 3    2022  ROND UW ZORG EN WELZIJN       # 3     2022

dat de bloedsuiker verlamt maar tegelijk een 
dikmaker is. Bij mij werkte het averechts: ik kwam 
kilo’s aan en dat had weer een negatief effect op 
mijn waarden. Het ging helemaal de verkeerde 
kant op.”

Geweldige zet
”Tot ik begin dit jaar een advertentie zag voor 
Clear.bio. Op Facebook nog wel. ‘Direct inzicht in 
het effect van voeding op je bloedsuikerspiegel’ 
was de zin die mij triggerde. Het logo van de 
Diabetesvereniging Nederland stond erbij, wat 
voor mij de doorslag gaf dat het betrouwbaar 
was. Ik besloot het gewoon te proberen, want er 
moest íéts gebeuren. Het bleek een geweldige 
zet! Dankzij Clear.bio heb ik nu grip op mijn 
bloedsuikerspiegel. Ik ben in een half jaar 
zeventien kilo kwijtgeraakt. Van een BMI van 
boven de dertig zit ik nu op een gezonde 25. 
Ik voel me gezonder dan ooit.” 

Inzicht
“Clear.bio werkt met een sensor, een wit rondje 
dat ik als een pleister op de achterkant van mijn 
bovenarm plak. De sensor is gekoppeld aan een 
app op mijn telefoon. Daarin kan ik na elke 
maaltijd zien wat het effect van de voeding is 
op mijn bloedsuikerwaarden. Elke maaltijd wordt 
beoordeeld met een cijfer en dat helpt om 
binnen bepaalde kaders te blijven. In de app 
vind ik veel tips over voeding en via de chat kan 
ik vragen stellen. Het heeft me zoveel inzicht 
gegeven! Toen ik begon, waren mijn waardes 
steeds hoog. At ik ’s morgens een beschuit: hoog. 
Probeerde ik een volkoren beschuit: nog steeds 
hoog. Zo leerde ik dat ik ’s morgens beter geen 
koolhydraten kan eten. Of zuivel: kwark, skyr, wat 
ik ook probeerde, het had een piek tot gevolg. 
Ik vroeg Clear.bio om advies en zij tipten Fage 
Griekse yoghurt met vijf procent vet. En ja, 
dat werkte.”  

Pieken en dalen
“Iedereen reageert anders op voeding. Clear.bio 
helpt mij te ontdekken wat voor mijn lijf goed 
uitpakt. Inmiddels is mijn bloedsuikerspiegel 
constant binnen de gezonde kaders. Ik besef nu 
dat ik voorheen doorlopend in pieken en dalen 
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leefde. In een dal begon ik te snaaien om me 
energieker te voelen, waardoor ik in een piek 
terechtkwam die weer uitmondde in een diep 
dal. Nu is mijn enige tussendoortje een handje 
amandelen of een amandelreep. En het kost me 
niet eens moeite! Omdat ik gezonde, voedzame 
producten eet die mijn bloedsuikerspiegel 
stabiel houden, zijn de cravings verleden tijd.” 

Gezonder mens
“Je kunt Clear.bio een korte periode gebruiken of 
langer inzetten. Ik heb gekozen voor een 
doorlopend abonnement, want ik wil niet meer 
zonder. Ik leer nog steeds nieuwe dingen, 
bijvoorbeeld dat ook ontspanning en beweging 
invloed hebben op mijn waarden. Door meer 
inzicht in mijn voeding ben ik een gezonder 
mens en dat is me veel waard. Diabetes kan 
zoveel schade doen! Ik zie het bij familie en 
ontdekte bij mezelf vorig jaar al een beginnend 
oogprobleem. Met mijn nieuwe leefstijl voorkom 
ik dat dit verergert. Maar ook voor wie geen 
diabetes heeft, zijn de app en de sensor 
waardevol. Gewoon om te kijken wat voeding 
met je doet. Wie weet is diabetes zo zelfs te 
voorkomen! Belangrijk, want steeds meer 
ouderen hebben prediabetes.”

diabetes

Gezonder en vitaler met de juiste voeding
Wat u eet, bepaalt uw energie, gezondheid en gewicht. Met 
bloedsuikermeting via een sensor, gepersonaliseerd 
voedingsadvies en coaching van diëtisten op afstand helpt 
Clear.bio mensen om hun voeding en gezondheid te 
verbeteren. Gebruikers kunnen kiezen uit drie opties: een 
check van twee weken, een diabetesbehandeling van 
twaalf weken of een doorlopend abonnement. 

De Clear.bio Check wordt  
vanaf 1 januari 2023 vergoed 
vanuit het Extra Vitaal pakket.  
Scan de QR-code en lees meer.  

lees meer

“��Ik zie in mijn  
familie hoeveel 
schade diabetes 
kan doen”
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“We zijn onlangs verhuisd van Capelle aan 
de IJssel naar Zwolle”, vertelt mevrouw 
Wielenga me aan de telefoon. Zij en haar 
man, beiden in de zeventig, zijn blij met hun 
nieuwe appartement in de buurt van hun 
dochter. Zo kunnen ze vaker oppassen en 
genieten van de kleinkinderen. Maar het 
betekent ook een nieuwe start aan de 
andere kant van het land. “Het meeste is 
inmiddels geregeld, alleen hebben we nog 
geen huisarts kunnen vinden”, vervolgt 
mevrouw Wielenga. “We staan nog steeds 
ingeschreven bij de huisarts in Capelle aan 
de IJssel, zodat we in ieder geval op tijd 
onze medicatie ontvangen.”

Meneer en mevrouw Wielenga hebben al 
verschillende huisartsen geprobeerd. 
Maar de huisarts van hun dochter neemt 
geen nieuwe cliënten meer aan en ook de 
praktijk iets verderop heeft een 
patiëntenstop. “We kregen het advies 
contact op te nemen met de 
zorgbemiddeling bij onze zorgverzekeraar. 
Kunt u ons hier inderdaad bij helpen?”

Dat kunnen we zeker! We krijgen regelmatig 
klanten aan de telefoon die, bijvoorbeeld 
na een verhuizing, geen huisarts kunnen 
vinden. Het huisartsentekort is een landelijk 
probleem. Wij weten als zorgcoaches welke 

huisarts nog wel ruimte heeft. Als 
zorgverzekeraars houden we met elkaar 
een wachtlijst bij. Zodra er een huisarts 
beschikbaar is, geven we dat door. 
En weten we het in een bepaalde plaats 
niet? Dan bellen we met de praktijken. 

Voor meneer en mevrouw Wielenga was 
dat niet nodig; in de lijst zie ik al snel een 
praktijk in hun wijk die nog ruimte heeft. 
Ik geef het adres en telefoonnummer door. 
“Ah, dat is volgens mij dichtbij waar we 
wonen”, zegt mevrouw Wielenga. Dat klopt. 
“De richtlijn is dat een huisarts in een geval 
van spoed binnen vijftien minuten bij u kan 
zijn”, vertel ik haar. “Met deze huisarts zit dat 
wel goed.” 

Mevrouw Wielenga hangt tevreden op; ze 
gaat de praktijk gelijk benaderen. Zij en 
haar man zijn geholpen, gelukkig. Maar ook 
als u geen huisarts kunt vinden, betekent 
dat uiteraard niet dat u geen zorg kunt 
krijgen. Waar nodig kunt u als ‘passant’ 
terecht. Ook komen er online steeds meer 
mogelijkheden om gezondheidsvragen te 
stellen. Zoals de Zilveren Kruis Wijzer, waar u 
kunt chatten met een verpleegkundige. 
Ook steeds meer huisartsen werken met 
online tools. Wij houden de ontwikkelingen 
nauwgezet in de gaten! 

Een nieuwe huisarts

13.492
In 2021 waren er in Nederland 
maar liefst 13.492 huisartsen 
werkzaam. Toch hebben steeds 
meer regio’s te maken met een 
huisartsentekort, onder andere 
doordat huisartsen het steeds 
drukker krijgen. 

Bron: NIVEL, Landelijke Vereniging 
Huisartsen

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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zorgcoach De 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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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: Postbus 283 
1000 EA 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 21 maart 2023 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 tachtig 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: gelukkig ouder. Winnaars van de Keuze Cadeaukaart t.w.v. €50,- zijn: 
de heer P. Loos, mevrouw E. Bottenheft, mevrouw A. Postma, de heer A. van Hal en de heer C. van 
Schooten. Van harte gefeliciteerd!

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

Horizontaal
1 pl. in Amerika 7 roofvogel 13 bij toeval 15 
partij in rechtszaak 17 getal 18 genre 20 
bestemming 21 compagnon 24 Baskische 
afscheidingsbeweging 25 annexus 28 
luitenant 29 escorte 33 speels 35 binnen-
komst 37 ad acta 38 world wide web 39 
vreemde munt 40 modern 41 grootspraak 44 
fantast 47 beïnvloeding 48 Generale Staf 50 
Oude Testament 51 Algemene Inspectie-
dienst 53 land in Europa 57 Nederlandse 
omroep 58 onmiskenbaar 60 plechtige 
gelofte 61 ruiterlansier 63 deel v.e. auto 66 
streektaal 67 middagvoorstelling.

Verticaal
1 Waddeneiland 2 zware vracht 3 tennisterm 
4 Ned. omroep 5 ter inzage 6 pl. in Zuid-Je-
men 7 in het jaar 8 debet 9 droogoven 10 
pausennaam 11 sierplant 12 draaiing 14 
hetzelfde 16 elektrisch geladen deeltje 19 
commerciële tv-zender 22 Alpenplantje 23 
burger 26 hoofddeksel met klep 27 boom-
scheut 29 oneffen rand 30 voordeel 31 
langzaam 32 make-up 34 deel v.e. koren-
halm 36 een zeker iemand 41 talentvol 42 
drinkbakje 43 huisknecht 45 of iets dergelijks 
46 verkeersplein 49 teleurgesteld 50 bid 
(Latijn) 52 tien (voorvoegsel) 53 naarling 54 
licht dronken 55 eerste man 56 samenzang 
57 botervat 59 moerasvogel 62 werkschuw 
64 before christ 65 tot afscheid.

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 kunt 
u hier ook doorgeven. 
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Herman van Veen

Zebrapad

e kaneel is op’ zei ik tegen mijn vrouw.
Bij ons thuis drinken wij de koffie 
met een toegevoegd lepeltje kaneel 
en een vleugje zout. 
‘Laten we dan na die Covid-prik 
even langs de supermarkt rijden’. 
Draai die middag de overvolle 
parkeerplaats van de AH op. 

Na wat rondjes zoeken, vind ik een plekje aan de weg. 
‘Je hoeft niet mee te lopen, schat, het miezert, ben zo terug’. 
Terwijl mijn vrouw met snelle stapjes wegloopt, 
zie ik hoe een vrouw van pakweg 85 
met een rode Alpinopet op 
haar zware plastic tas over de parkeerplaats zeult. 
Denk, moet ik haar niet even helpen? 
Aarzel. Zie hoe de vrouw voor het zebrapad 
keurig naar links en rechts kijkt 
en daarna voetje voor voetje oversteekt. 
Midden op de drukke weg blijft ze staan, 
draait zich om en loopt terug 
zonder naar links en rechts te kijken. 
Remmen piepen. Ze is terug bij af. 
Ik ga haar helpen, stap uit. 
Zie mijn vrouw naar buiten komen, 
wuivend met de kaneel, 
en tegelijkertijd ook hoe de oude vrouw weer oversteekt 
en midden op de weg aarzelt. 
Ik sprint naar haar toe, te laat. 
Ze heeft de overkant bereikt. 
Kijkt daar weer naar links en rechts,
lijkt een besluit te nemen 
en loopt in de richting van een rotonde, 
weer treuzelt ze en kuiert terug naar het zebrapad. 
Ik steek over en vraag ‘kan ik u helpen?’ 
Omdat ik haar omzichtig terug de stoep op leid, 
moet een fietser voor ons uitwijken,
de man roept iets wat eikels dan roepen. 

Toen ik het woordje ‘leid’ schreef, twijfelde ik,
is dat met een korte of een lange ij? 
Moest denken aan onze huisarts. 
Bij hem in de wachtkamer hangt een knipsel op het prikbord:
“Ook u kunt aangeven of u al dan niet behandeld 
wilt worden bij uitzichtloos lijden”. 
Gaat het om leiding geven dan is het een korte,  
gaat het om pijn dan schrijf je een lange. 
‘Waar moet u naartoe?’ vraag ik de vrouw. 
Ze kijkt me aan, glimlacht en zegt zachtjes: 
‘wist ik het maar’.

‘D
column


