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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. Als u dit leest, is het inmiddels volop voorjaar. Hopelijk niet alleen  

in naam… Een beloftevol jaargetijde noem ik dit vaak. Alles wat er 
even niet meer leek te zijn, toont zich weer volop: frisgroene 
bladeren, kleurrijke bloemen en nieuw leven in de wei.

Ondertussen laten alle berichten over klimaatverandering ons  
zien dat we als mens wel wat te beschermen hebben. In de  
natuur hangt alles met alles samen. Het zijn grote en ingewikkelde 
vraagstukken. Maar het maakt – in alle bescheidenheid – zeker  
ook uit wat we (niet) doen in onze eigen kleine omgeving!

Van harte hoop ik dat zich dit voorjaar weer nieuwe perspectieven 
aandienen op meer vrede in de wereld, ver weg en dichtbij zoals in 
Oekraïne. Je voelt je soms machteloos bij het zien van alle verdriet 
en ellende. Ook hier zullen uiteindelijk mensen moeten opstaan om 
die vrede dichterbij te brengen. Ondertussen helpen onze 
bescheiden bijdragen en acties met slaapzakken, voedsel en wat er 
verder niet allemaal aan ‘kleine goedheid’ wordt gedaan.

Als gezegd, veel ligt buiten ons eigen bereik. Maar het betekent  
niet dat ons doen en laten betekenisloos is voor wat betreft de 
natuur of sociale omgeving waarin we leven.

Verantwoordelijkheid dragen we ook voor onze eigen gezondheid. 
We hebben zeker niet alles in de hand maar onze leefstijl (letterlijk 
en figuurlijk actief zijn, verstandig eten en drinken, goed ontspannen 
en slapen) doet ertoe! Ook in deze uitgave een keur aan artikelen 
om u daarin te ondersteunen. Laat ons weten als u zaken mist of 
suggesties heeft, we staan er graag voor open.

Namens het bestuur wens ik u in alle opzichten een mooi  
voorjaar toe.

Verantwoordelijk
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Dromen van een 
betere nachtrust
Uw slaapritme zit in uw 

genen. Maar verandert ook 
bij  het ouder worden. 

Wat voor type slaper bent 
u? En waarom is een goede 

nachtrust zo belangri jk? 

inhoud 

7	� Kortere wachttijd  
Met een online behandeling 
sneller geholpen.

 
10	� Bewegen en diabetes  

Door bijna dagelijks te  
sporten houdt Toine Danen  
zijn waarden stabiel. 

11	 �De paden op 
Met een opfriscursus voelt u 
zich zekerder in het verkeer. 

kort

4 8
Hoe zit het met  

de seks?
We praten er niet  

alt i jd makkeli jk over: 
seksualiteit .  Toch is seks heel 

gezond, ook als je zeventig  
of tachtig bent. Uroloog  

Rob Schippers vertelt .  

Ontdek onze online  
voorleesfunctie   

Gaat uw zicht achteruit en wordt (digitaal) lezen minder 
makkelijk? Goed nieuws! Op www.zilverschild.nl kunt u de tekst 

ook laten voorlezen. Dat kan met de knop ‘Lees voor’ 
linksboven in het scherm. U drukt op het play-knopje om te 

starten en kunt vervolgens heel eenvoudig voor- of achteruit-
spoelen en het tempo versnellen of vertragen. Probeer het 

vooral eens uit! 

12
De kracht van  
blijven leren

Door nieuwe ervaringen op  
te doen, bl i jven we ons  

ontwikkelen. En houden we  
het verstand scherp. Hanneke 
Schmidt en Ritske Stap gingen 

u voor. 
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dialoog

Blijf leren, 
blijf scherp
Ouderdom komt met gebreken. Zo  
nemen ook uw mentale vermogens  
af .  Maar als u zich bl i j ft  ontwikkelen,  
bouwt u een cognit ieve reserve op  
waardoor u scherp bl i j ft en dementie  
( langer) buiten de deur houdt. 

a ons pensioen gaat het leven langzamer en 
nemen de uitdagingen waar je voor komt te 
staan, af. Sociale rollen op het werk vallen weg. 
Er wordt minder van je gevraagd. Terwijl juist 
complexe aanpassingen ons uitdagen en 
flexibel houden. “Denk aan het uitvoeren van 
ingewikkelde taken, iets nieuws leren of andere 

mensen ontmoeten”, zegt neuropsycholoog Marie-José van Tol. 
“Handelingen die je niet op de automatische piloot uitvoert, 
problemen die je moet oplossen. Juist dat soort activiteiten 
houden ons scherp. Je traint je mentale vermogens, waarmee 
je een cognitieve reserve opbouwt. En die reserve beschermt 
tegen mentale achteruitgang, zoals bij dementie. Dus biljf 
actief en zoek uitdaging op. Beter iets dan niets en hoe meer 
hoe beter.”

N
Marie-José van Tol, hoogleraar neuro-wetenschappen 
aan het Universitair Medisch Centrum Groningen, 
onderzocht de invloed van uitdagingen op het mentaal 
functioneren van 11.000 ouderen. Lees het volledige 
artikel online.
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“Als zorgprofessional met dertig jaar 
ervaring had ik behoefte aan reflectie op 
mijn werk. Daar heb je in de zorg weinig tijd 
voor. Daarom begon ik op mijn 66e aan 
een tweejarige opleiding spiritualiteit en 
zingeving. Daarna deed ik nog twee jaar 
de richting geestelijke begeleiding.  
Het was een geweldige opleiding! Ik bracht 
anonieme casussen in vanuit mijn eigen 
loopbaan. Dat was waardevol voor de 
docent en mijn medestudenten. Zelf kon  
ik die ervaring nu tegen de theorie 
aanhouden.

Levensvragen
In mijn werk begeleidde ik onder meer 
mensen met niet aangeboren 
hersenaandoeningen. Dan maak je veel 
mee en er kwamen ook levensvragen bij 
kijken. Cliënten vroegen zich bijvoorbeeld 
af hoe ze verder moesten na een ongeluk. 
Daar kon ik niet altijd mee uit de voeten, 
maar het was fijn er voor ze te zijn. Dankzij 
mijn opleiding heb ik die extra bagage nu 
wel. De opgedane kennis en vaardigheden 
kan ik inzetten bij mijn vrijwilligerswerk. Ik 
geef ouderen praktisch advies over wonen, 
bijvoorbeeld waar ze terechtkunnen voor 
huishoudelijke hulp. Toch gaan de 
gesprekken regelmatig over hun gezin of 
verleden, en de betekenis daarvan. Voor 
mij is dat ook zingevend, want ik merk dat 
die gesprekken ertoe doen in een tijd 
waarin mensen in de omgeving van deze 
ouderen, zoals familie, het vaak druk 
hebben.

Uitdaging
Ik mis de opleiding, want die daagde me 
uit. Maar binnenkort begin ik in een 
verpleeghuis. Naast mensen bezoeken, ga 
ik samen met een paar medewerkers een 
gesprekskring begeleiden. Daar kijk ik naar 
uit, want ik vind het belangrijk actief bezig 
te blijven met iets waar mijn hart ligt. En 
waarbij ik gezien en gehoord word.”

Hanneke 
Schmidt (71)  
uit Tiel

“�Ik begon een  
opleiding  
op mijn 66e”

5   



6     ROND UW ZORG EN WELZIJN       # 1     2023

“Sinds mijn pensioen ben ik als klusser aan de 
slag, want stilzitten is niks voor mij. Ik werk bij de 
technische dienst van een hotel waar mensen 
met uiteenlopende nationaliteiten rondlopen. 
Het is net een multiculturele samenleving.  
De voertaal is Engels. Leuk en uitdagend om te 
oefenen, en ik pik weer wat woorden op. Mijn 
Letse collega leer ik de Nederlandse benaming 
van de artikelen als hij bijvoorbeeld iets moet 
bestellen. Zo zijn we constructief bezig.

Klus klaren
Tien jaar was ik scheepsmachinist op de grote 
vaart. Daarna werkte ik 25 jaar bij de Gemeente 
Waterleidingen. Ik was projectleider, controleerde 
het onderhoudswerk en trok me daarna weer 
terug achter mijn bureau of tekentafel. Ik werkte 
vaak alleen. Nu doe ik weer uitvoerend werk, 
eenvoudige klussen als schilderijen en 
zeepdispensers ophangen of een kastdeur 
terugplaatsen. Gisteren verfde ik nog een muurtje 

dat er vies uitzag. Bij zware klussen vraag ik  
er iemand bij, dat is weer nieuw voor me. 
Het samenspel met een collega vind ik leuk.”

Lekker bezig
Hiervoor was ik huismeester in een 
appartementencomplex waar ik rondes liep, 
maar dat vond ik op den duur een beetje saai. 
Nu word ik uitgezonden door KlusHeeren, een 
onderhoudsbedrijf dat werkt met gepen-
sioneerde vakmannen. Daar werd ik met open 
armen ontvangen en kon ik gelijk beginnen. 
Sommige collega’s maken vier of vijf dagen in de 
week, maar dat hoeft voor mij niet. Ik werk twee 
dagen van zeven uur. Een leuke bijverdienste. 
Maar vooral lekker bezig zijn en contact met 
(jonge) mensen, met weinig werkdruk, geven  
veel voldoening.”

Ritske Stap (72)  
uit Hoofddorp

“�Stilzitten is 
niks voor mij”

dialoog
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Al een paar weken voelt mevrouw 
Cornelissen zich somber. Ze weet uit 
ervaring dat een aantal therapiesessies bij 
een psycholoog haar goed kunnen doen, 
maar de wachtlijsten zijn lang. “Het kan wel 
maanden duren voor ik aan de beurt ben”, 
vertelt ze me aan de telefoon. “Weet u iets 
dat ik kan doen?” 

Lange wachtlijsten in de GGZ zijn een groot 
probleem. Gelukkig kunnen wij kijken waar 
de wachttijd het kortst is en zijn er goede 
online mogelijkheden. Een online 
GGZ-behandeling is een volwaardige 
behandeling door gekwalificeerde 
zorgverleners, waarbij de wachttijd flink 
korter is. Maar voor ik daarover begin tegen 
mevrouw Cornelissen, vraag ik eerst door 
naar haar klachten. Een online behandeling 
is namelijk niet bij alle diagnoses geschikt.

“Vorige maand is mijn zus overleden”, 
vertelt ze me. “Sindsdien voel ik me zo 
somber en alleen. Ik voel dat er een 
depressie op de loer ligt. Mijn huisarts 
raadde me aan in behandeling te gaan bij 
een psycholoog.”  
Voor lichte psychische klachten als 
somberheid kan een online behandel-
traject uitstekend werken. Ik stel mevrouw 
Cornelissen voor dat eens te proberen. 

Ze aarzelt even. “Hoe werkt dat dan?” 
“In plaats van een fysiek gesprek, kunt u 
beeldbellen met de psycholoog. Soms is 
het zelfs nog fijner, omdat u gewoon vanuit 
uw eigen vertrouwde omgeving het 
gesprek voert. En stel dat u opdrachten 
meekrijgt, dan kunt u daarover contact 
hebben via e-mail.”

Ik zoek gelijk op wat de wachttijd zou zijn 
voor een online behandeling. “Ik heb hier 
een psycholoog met een wachttijd van vijf 
weken voor de intake, en vervolgens nog 
vier weken voor de behandeling. Zou dat 
wat kunnen zijn?” Mevrouw Cornelissen is 
verrast. “Dat scheelt me flink wat wachttijd! 
Ja, ik wil het zeker gaan proberen.” 

Door corona heeft het aanbod van online 
behandelingen in de GGZ een vlucht 
genomen. Tegelijk is ook de koudwatervrees 
voor deze vorm van zorg minder geworden; 
we zijn vertrouwd geraakt met beeldbellen. 
Mooi dat veel van onze verzekerden zo al 
sneller de juiste hulp kunnen krijgen. Ik hoop 
dat het ook voor mevrouw Cornelissen 
goed uitpakt! Ik leg haar uit hoe ze zich kan 
aanmelden en wens haar veel sterkte. “En 
mocht u nog vragen hebben, dan weet u 
ons te vinden.”

Sneller aan de beurt 

80.000 
Zo’n 80.000 mensen wachten 
op een aanmeldgesprek of 
behandeling in de GGZ. Bijna de 
helft van de wachtenden wacht 
langer dan de afgesproken 
norm van veertien weken. 

Bron: NZA (cijfer medio 2022) 

Als u medische zorg nodig heeft, 
wilt u snel geholpen worden door 
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. Tom Zwetsloot is één van 
de Zorgcoaches. 

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

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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r bestaat een raar beeld over seks bij 
ouderen. Of misschien wel helemaal 
geen beeld. “Oud staat in onze 
maatschappij voor verval”, zegt 
uroloog Rob Schipper. “En van oudsher 
leeft het beeld dat je seks alleen hebt 
om je voort te planten.” Ergo, ouderen 

hebben geen seks. Nou, vergeet het maar. Seks 
houdt echt niet op als je zestig, zeventig of 
tachtig bent. Zo’n 51 procent van de 70-plussers 
doet ‘het’ nog. Natuurlijk niet meer zo vaak als 
wanneer je dertig bent. En meestal ook anders. 
Béter, als we Schipper moeten geloven. “Dat komt 
omdat mannen niet meer die testosterondrive 

Vroeger was al les 
beter? Nou, niet  
de seks. Het l i j f  is 
misschien wat stram, 
fysieke ongemakken 
werken niet mee, 
maar toch voegt 
seksualiteit ook op 
latere leefti jd nog 
veel toe aan ons 
leven. Uroloog Rob 
Schipper vertelt . 

E hebben, en het niet alleen maar gaat om 
penetreren en presteren. Daarbij weten vrouwen 
beter wat ze willen, wat ze lekker vinden en 
durven ze dat ook aan te geven. Je kunt zeggen 
dat partners op latere leeftijd dichterbij elkaar 
komen op seksgebied.” 

Seks is gezond
Mooi, want seks – en dat is geen fabeltje – is 
goed voor u. Een regelmatig orgasme vermindert 
de kans op hart- en vaatziekten, dementie en 
incontinentie. U bent fitter en wordt ouder. Heel 
gezond dus, zo’n vrijpartij. Maar daar moet u wel 
wat voor doen. “Je moet natuurlijk gezond leven. 

Seks? Ja, graag!  

seksualiteit

Rob Schipper is uroloog bij  
het Jeroen Bosch Ziekenhuis.  
Hij schreef het boek ‘De beste  
seks heb je na je vijftigste’. 
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Bewegen, goed eten, niet teveel drinken, niet 
roken; dat werkt in het algemeen positief, maar 
ook voor de seks. Daarnaast is communicatie 
heel belangrijk. Er rust nog een enorm taboe op 
praten over seks. Toch moeten partners het met 
elkaar hebben over wat ze willen, wat ze leuk 
vinden, waar ze onzeker over zijn. Er kunnen 
fysieke beperkingen zijn, zoals rugpijn of 
stramheid. Neem dan de tijd om nieuwe dingen 
te ontdekken, ingesleten bedpatronen te 
doorbreken. Verander de vorm. Er zijn oudere 
koppels die minder behoefte hebben aan seks  
en die tevreden zijn met intimiteit en tederheid. 
Daar is niks mis mee. Er zijn zoveel mogelijkheden. 
Ik durf wel te zeggen dat ouderen meer 
experimenteren dan jongeren. Ja, seksspeeltjes 
kom je heus ook tegen in de seniorenslaapkamer.” 

‘Als-ie het maar doet’
Rob Schipper weet waar hij over praat. Als 
uroloog krijgt hij regelmatig patiënten op zijn 
spreekuur in de polikliniek van het Jeroen Bosch 
Ziekenhuis die worstelen met seksuele problemen. 
Erectieproblemen zijn de bekendste. Eén op de 
zeven mannen heeft er last van. “Die problemen 
zijn makkelijk op te lossen met een pilletje. Dat 
schrijft de huisarts vaak al voor. Viagra doet 
wonderen. Maar het werkelijke probleem zit vaak 
in de psychologische hoek. Mannen komen in een 
vicieuze cirkel terecht. Ze worden ouder, merken 

dat hun lichaam verandert. Er komt druk op de ketel, 
ze gaan twijfelen. ‘Als-ie het maar doet’, is de 
gedachte. En dat werkt vaak averechts. Als je die 
cirkel kunt doorbreken en er zijn geen medische 
complicaties, zoals aderverkalking in de penis, dan 
kun je echt een erectie krijgen zonder pil.” Wat ook 
meespeelt: use it or loose it. “Absoluut waar”, zegt 
Schipper. “Als je seksueel actiever bent, blijft de 
werking van de cellen in de penis beter behouden.”

Anatomische kennis
Eind 2022 bracht Schipper een boek uit: ‘De beste 
seks heb je na je vijftigste’. Hierin geeft hij 
voorlichting over seks op latere leeftijd. Hij vertelt 
hoe er vroeger over seks werd gedacht, wat seks 
met je lichaam en geest doet en hoe je om kunt 
gaan met fysieke ongemakken die horen bij ouder 
worden. “De aanleiding om dit boek te schrijven 
gaat een paar jaar terug. Mijn vrouw overleed. 
Zij was verpleegkundige en met haar praatte ik over 
mijn werk. Maar toen ik een paar jaar later bij mijn 
nieuwe partner over mijn werk begon, zei ze: 
gewone mensen weten dat allemaal niet. 
Het bevestigde wat ik in mijn praktijk ook merkte. 
Er is maar weinig anatomische kennis bij mensen. 
Voorbeeld? Dertig procent van de vrouwen weet 
niet waar de clitoris zit. De mannen weten dat zelfs 
beter: ‘slechts’ 25 procent weet dit gevoelige deel 
van het vrouwelijke geslachtsorgaan niet te vinden.” 
Schippers boek is doorspekt met dit soort 
opmerkelijke feiten en waargebeurde verhalen uit 
zijn artsenpraktijk. “Feitelijk houd ik een spiegel voor. 
Maar er zit ook serieuze wetenschap achter dit 
boek.” Zo gaat Schipper bijvoorbeeld ook in op de 
gevolgen van chemotherapie en medicijngebruik 
op het seksleven. 

Theater in
Tegelijk met zijn boek verscheen het openhartige 
boekje ‘Laatste lente’ van actrice Ineke Swanenvelt, 
over haar kortstondige relatie met schrijver  
A.L. Snijders. Ze waren 81 en 76 toen ze elkaar 
ontmoetten. Rob Schipper leerde haar kennen en 
samen gaan ze nu een theaterlezing geven in het 
Betty Asfalt Complex in Amsterdam over liefde en 
seks op latere leeftijd. “Zij is ervaringsdeskundige. 
En ik kan daar mijn kennis aan toevoegen. We willen 
allebei de schaamte en het taboe doorbreken.”

Het boek ‘De beste seks heb je na  
je 50e’ van Rob Schipper (Vesper 
Publishing) telt 195 bladzijden en  
kost € 21,95.

Seks bij ouderen;  
wat zeggen de cijfers? 
Scan de QR-code  
en lees meer. 

lees meer

“�Wat blijkt?  
Ouderen  
experimenteren  
meer dan  
jongeren”
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“Sporten houdt mijn 
waarden stabiel”

“Mijn diabetes kwam aan het licht toen ik na een 
zware griep ineens veertien kilo afviel. Het enige 
dat nog paste, was mijn broekriem. Mijn bloed-
suikerwaarde was zo hoog dat de huisarts het 
niet eens kon meten. Zelf wist ik amper wat 
diabetes was. Ik ben er meteen boeken over 
gaan lezen en meldde me aan voor cursussen 
van Diabetesvereniging Nederland. Tijdens zo’n 
cursus zei iemand: het kan nooit dat jij diabetes 
type 2 hebt. Ik at namelijk gezond, had een goed 
gewicht en sportte genoeg. Uit nieuwe metingen 
bleek toen inderdaad dat ik LADA heb; een vorm 
van diabetes type 1 op latere leeftijd.

Evenwicht
Aan een slechte hartklep kan je weinig doen, 
maar diabetes is een ziekte die je zelf kunt 
managen. Of je nu type 1 of 2 hebt, met een goed 
leefpatroon kun je veel ellende voorkomen. 
Sporten is daarin heel belangrijk, want beweging 
zorgt dat glucose makkelijker uit het bloed wordt 
gehaald. Ik sta daarom drie keer per week in de 
sportschool, badminton veel en doe heel bewust 
alles op de fiets. Ik merk duidelijk dat mijn 
waarden door het sporten stabieler blijven. 
Bijvoorbeeld toen ik trainde voor een 
wandeltocht met de Bas van Goor Foundation 
naar Santiago de Compostella; ik had in die 

Naar schatting hebben  
15 van de 100 mensen met  
de diagnose diabetes type 2 
eigenlijk LADA. Lees meer 
over deze vorm van diabetes. 

lees meer

diabetes Steeds meer mensen kri jgen diabetes type 2. In deze vaste rubriek leest u  
meer over deze chronische aandoening die grote gevolgen kan hebben.

Toine Danen (71) was 
begin vi j ft ig toen de 
diagnose diabetes werd 
gesteld. Veel bewegen 
helpt hem zi jn 
bloedsuikerwaarden 
onder controle te 
houden.

Toine Danen liep een achtdaagse wandeltocht naar Santiago de Compostella

periode bijna geen insuline nodig. In 2021 heb ik 
de achtdaagse tocht gelopen, nog net voor mijn 
zeventigste. Een mooie ervaring. 

Nog fit
Stop ik met sporten, dan zal ik al snel meer 
insuline nodig hebben. En van insuline kom je 
aan, waardoor je op een gegeven moment nog 
meer insuline nodig hebt. Die negatieve spiraal 
wil ik absoluut voorkomen! De verwachting is dat 
je met diabetes toch al tien jaar minder hebt. 
Des te belangrijker vind ik het zo gezond mogelijk 
te leven. Ik hoop me nog heel wat jaartjes fit te 
voelen.”  

Wandelen 
Ook meer bewegen? Wandelen is een  
goede vorm. De Bas van Goor Foundation 
organiseert wandelgroepen onder profes- 
sionele begeleiding, waar mensen met (pre)
diabetes bij kunnen aansluiten. Lees meer 
op www.nationalediabeteschallenge.nl. Ook 
vrijwilligers van de Diabetesvereniging 
Nederland organiseren wandelingen in de 
regio. Kijk hiervoor op dvn.nl/agenda. 
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Het verkeer wordt drukker ,  uw balans en spierkracht nemen af .  Durft u  
nog de weg op? Een opfriscursus kan helpen! En nog een paar t ips. . .  

Stadsfiets, sportieve  
fiets, e-bike of driewieler: 
fietsen zijn er in soorten 
en maten. Kijk voor een 

overzicht eens op 
hulpmiddelenwijzer.nl 
(zoek op ‘Fietsen’). Wilt  

u weten met welke fiets  
u comfortabel en veilig 

kunt blijven fietsen?  
Als u de Keuzehulp van 
Doortrappen.nl invult, 
krijgt u een persoonlijk 

advies. 

De fiets die  
bij u past

De vrijheid van zelf autorijden wilt u natuurlijk zo 
lang mogelijk vasthouden. Maar verkeersregels 
veranderen en het wordt steeds drukker op de weg. 
Daarbij neemt uw spierkracht, zicht, gehoor en 
reactievermogen misschien af. 

Rijbewijs verlengen
Niet voor niets is het vanaf uw 75e verplicht een 
gezondheidsverklaring in te vullen en een medische 
keuring te doen als u uw rijbewijs wilt verlengen.  
De gezondheidsverklaring kunt u eenvoudig online 
invullen. Voor de keuring gaat u naar een arts. U kunt 
dit overleggen met uw huisarts of op internet zoeken 
naar een keuringsarts. 

Ook hier een opfriscursus
Een opfriscursus is verstandig om u weer zeker te 
voelen op de weg. Er zijn verschillende mogelijk-  
heden. Zo bieden bijvoorbeeld de ANWB en Veilig 
Verkeer Nederland, maar ook veel rijscholen, 
opfriscursussen aan. U leert er alles over nieuwe 
verkeersregels en oefent met nieuwe rijtechnieken. 

Rijden en medicijnen
Medicijnen kunnen invloed hebben op uw rijvaar- 
digheid. Goed om u bewust van te zijn!  Vraag altijd 
aan uw arts of u veilig kunt rijden bij het gebruik van 
het bepaalde medicijnen en bekijk de bijsluiter. 

De fiets: een handig vervoersmiddel en  
ook nog eens heel gezond. Maar het  
aantal fietsongevallen onder 70-plussers neemt 
toe. Wat als uw balans niet meer zo goed is? Of 
op- en afstappen moeizamer gaat?

Even opfrissen
In een opfriscursus voor fietsers leert u meer over 
hoe u veilig kunt blijven fietsen. In de workshop 
‘Het Nieuwe Fietsen’ van Veilig Verkeer Nederland 
krijgt u bijvoorbeeld tips over uw eigen veiligheid 
en leert u over nieuwe verkeersregels. 

Drie tips voor veilig fietsen
1. �Draag een fietshelm. Het vermindert de kans op 

ernstig letsel bij een botsing of val met maar 
liefst zeventig procent. 

2. �Kijk goed uit. Door steeds vooruit te kijken en uw 
snelheid af te stemmen op de verkeerssituatie, 
komt u niet voor verrassingen te staan. 

3. �Een goed afgestelde fiets. De juiste 
zadelhoogte en een lage instap helpen om 
stabiel te fietsen en spiegels kunnen valpartijen 
voorkomen. Vraag hulp in de fietsenwinkel.

Op de fiets In de auto

verkeer

Veilig op pad

Keuzehulp
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Wat voor  
slaper bent u?

slapen

Slaapt u niet alt i jd even best? Met eenvoudige 
aanpassingen kunt u uw nachtrust verbeteren. 
Voor u het weet slaapt u weer als een os… of als 
een beer,  dolf i jn ,  leeuw of wolf .

Beer
De helft van alle mensen 
mag zich een beer noemen. 
Deze slapers volgen eigenlijk 
het ritme van de zon. Ze zijn 
overdag wakker en dus actief, 
en hebben ’s nachts minstens 
acht uur slaap nodig.

Wolf
Bent u een avondmens? Dan 
slaapt u waarschijnlijk als een 
wolf. De ochtend slaat u liever 
over. U voelt zich vooral fit in 
de middag en avond en blijft 
het liefste lang op. Uw ritme 
loopt uit de pas met het ritme 
van licht en donker. 

Leeuw
Een wekker is niet nodig, want 
u bent er altijd vroeg bij. Als u 
wakker wordt, bent u direct 
écht wakker en zit u vol met 
energie. In de middag raakt  
u vermoeid, en u gaat graag 
vroeg naar bed. 

Dolfijn
Dolfijnen slapen altijd met 
één oog open. Kortom: u 
slaapt als een dolfijn als u 
licht slaapt, veel maalt, 
moeilijk in slaap komt en 
daardoor dus veel last  
heeft van vermoeidheid. 

Bent u een dolfijn, leeuw, wolf of beer? De Amerikaanse wetenschapper en zelfbenoemd slaapdokter 
Michael Breus onderscheidt slapers in deze vier verschillende typen. Waar herkent u zich in?

TEAMSPELERS
-

HARDE WERKERS
-

SOCIAAL VAARDIG
-

SLAPEN DIEP

NACHTDIEREN
-

CREATIEF
-

KUNNEN GOED ALLEEN ZIJN
-

VERSLAVINGSGEVOELIG

OPTIMISTISCH
-

GEZONDHEIDSBEWUST
-

VROEG WAKKER
-

DOORZETTERS

VERMOEID WAKKER
-

PRIKKELBAAR
-

INTELLIGENT
-

PERFECTIONISTISCH
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Wat voor  
slaper bent u?

Drie vragen aan 
slaapcoach en 
bestsellerauteur  
Floris Wouterson

Hoe belangrijk is slaap eigenlijk? 
“Belangrijker dan eten en bewegen. Je hongerhormonen 
worden tijdens je slaap gereguleerd. En een uur slaaptekort 
verhoogt de kans op een (sport)blessure met 40 procent.  
Het zorgt voor concentratieproblemen, foutjes, irritaties om 
de kleinste dingen. Allemaal omdat de emotionele balans 
ontbreekt. Structureel te weinig slapen verhoogt de kans  
op een hartaanval zelfs met 48 procent.”

Wat moeten we doen om beter te slapen?
“Dat is een algemene vraag, maar kort samengevat: zorg 
voor een donkere slaapkamer, probeer anderhalf uur voor 
het slapen niet meer naar schermpjes te kijken en beweeg 
overdag voldoende. Voor de piekeraars: schrijf uw 
gedachten op in een notitieblokje en doe dingen waar u  
van ontspant.” 

U schreef de bestseller Superslapen. Slaapt u elke nacht 
goed? “Iedereen heeft wel eens een slechte nacht. Daar 
moet u zich niet gek door laten maken. Als u maar weet hoe 
u daarmee moet omgaan. Bovendien heb ik mijn boek juist 
geschreven omdat ik een periode heel slecht sliep. Door me 
in slaap te verdiepen, ging ik beter slapen. Nu wil ik anderen 
helpen in slaap te komen.” Scan de QR-code en lees  

meer over slapen op de site 
van Zilveren Kruis

lees meer

Nachtrust als wondermiddel
U slaapt maar liefst een derde van uw leven. Dat is niet voor 
niets: tijdens het slapen herstelt uw lichaam van alle fysieke 
en mentale inspanning. Onbewust verwerkt u alle informatie 
en emoties. Daardoor gaat uw stressniveau omlaag en  
wordt u, hopelijk, verkwikt wakker. Tegelijkertijd werkt uw 
stofwisseling door en komen ook uw spieren tot rust. En ja, 
daardoor bent u energieker overdag… en slaapt u ook de 
volgende nacht weer beter. 

Apps als gids naar  
dromenland
Gaan slaap en smartphones nooit samen? Zeker wel!  
Er zijn handige apps die inzicht geven in uw slaappatroon, 
bijvoorbeeld door uw slaap te registeren. Apps als Sleep 
Easy, Sleep Cycle, Harmony, Calm of Sleep Better kunnen 
helpen om een regelmatig slaapschema aan te houden 
of om in te slapen met behulp van rustgevende geluiden 
of oefeningen. Een digitaal slaapmutsje!

Slapen ouderen echt minder?
Kortgezegd: ja. Daar zijn meerdere redenen voor. De 
biologische klok verandert langzaamaan, waardoor ouderen 
eerder wakker worden en sneller vermoeid zijn. De slaap zelf 
wordt minder diep, ouderen worden vaker ’s nachts wakker. 
Verder kunnen gezondheidsproblemen en medicatie de 
slaap verstoren. Maar misschien wel de belangrijkste  
oorzaak: ouderen zijn overdag minder actief en rusten  
meer, waardoor de slaap(kwaliteit) helaas afneemt. 

In de genen
Ons slaapritme is chronotypisch bepaald, oftewel: het  
zit in onze genen. Daarom is het soms ook zo lastig te 
veranderen. Als ochtendmens bent u nu eenmaal een 
ochtendmens... Toch verandert ons natuurlijke ritme bij 
het ouder worden vaak wel; de leeuw en dolfijn nemen 
dan langzaamaan de overhand. Wie zijn ritme toch 
graag anders wil, kan proberen dit beetje bij beetje aan 
te passen door elke dag een kwartier eerder of later te 
gaan slapen en eten. Voor wolven is het goed te 
beseffen dat onze maatschappij niet altijd goed aansluit 
bij de natuurlijke voorkeuren. Zo loopt bij wolven vaak 
ook het eetritme uit de pas, waardoor ze eerder geneigd 
zijn overmatig te eten. Voor de wolf is het extra belangrijk 
goed te letten op het eet- en beweegpatroon.
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“�Geef mij maar 
een teamsport 
waarbij je lekker 
buiten bent” 

mijn sport

Elke dinsdag trapt Frans de 
Vroege (69) een balletje op 
het voetbalveld. Maar wel in 
aangepaste vorm. Wat maakt 
zo’n partijtje ‘walking football’ 
nu zo leuk?  

Bent u een echte voetbalfanaat?
“Absoluut! Tot mijn dertigste heb ik 
fanatiek gevoetbald. Met de komst 
van mijn kinderen werd trainen en 
competitie lastiger, dus stopte ik. Ik  
heb andere dingen gedaan, zoals 
squashen en fitnessen, maar dat 
was toch minder mijn ding. Geef mij 
maar een teamsport waarbij je 
lekker buiten bent! Toen ik een paar 
jaar geleden een krantenartikel las 
over walking football, besloot ik het  
te proberen. Een schot in de roos!”

Wat is walking football precies?
“Het is voetbal op een kleiner veldje 
van kunstgras, en veel rustiger dan 
het reguliere balspel. Zo trek je 
geen sprintjes, is er geen lijflijk 
contact en is koppen niet 
toegestaan. We beginnen met 
warmlopen en wat oefeningen en 
doen vervolgens een onderling 
partijtje. Na een korte theepauze 
spelen we vervolgens nog een 
potje. Echt een uur plezier, waarbij 
je ook nog eens volop in beweging 
bent. Maar dan wel met een veel 
kleinere kans op blessures.”

Helemaal seniorproof dus! 
“Precies! De gemiddelde leeftijd in 
ons team is rond de zeventig, de 
oudste is zelfs in de tachtig. Maar 
ondanks de leeftijd zijn veel van ons 
nog erg fanatiek. De naam 
suggereert dat walking football 
heel relaxed is, maar je levert zeker 
wel de nodige inspanning!”

Ook interesse in walking football en 
woont u in de omgeving van Soest? 
Neem dan contact op met Gerard 
via gerardvdbreemer@gmail.com. 
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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 samen een woord.
Vul uw oplossing van de puzzel vóór 8 augustus 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 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: bloedsuikerspiegel. Winnaars van de Keuze Cadeaukaart t.w.v. € 50 zijn: 
de heer J. Wolters, de heer B.J. Hudepohl, mevrouw B. Fricot, de heer P. Mul en mevrouw J.G.M. 
Janssens-Batist. Van harte gefeliciteerd! 

www.puzzelpro.nl©
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Breng letters uit de puzzel over naar de hokjes met hetzelfde nummer.

Horizontaal
1 Europese vrouw 7 alsmede 13 tint 14 alleen 
maar 15 straks 17 het vaste land 19 
rangtelwoord 21 oppervlaktemaat 22 dreun 25 
paling 26 register accountant 27 luitenant 29 
koelapparaat 32 geraamte 35 deel v.e. breuk 
38 ontroering 39 boosaardig 40 voorzetsel 42 
paardrijschool 44 cijferen 45 motorraces 47 
circa 3,14 48 muzieknoot 50 kracht 54 
blauwwit metaal 55 langzaam 57 groot water 
58 adellijk persoon 60 pl. in Zeeland 62 
strijdmacht 64 geul 65 deel v.e. uitlaat. 

Verticaal
1 inkomen 2 deel v.e. toneelstuk 3 Engels bier 4 
wreed heerser 5 Sovjet-Unie 6 peulvrucht 7 
verdikte huid 8 Verenigde Naties 9 eikschiller 10 
troefkaart 11 Griekse letter 12 racewagentje 16 
grote papegaai 18 strelen 20 laagte 23 stellig 
24 gebeurtenis 28 leemte 29 dun koord 30 
verhaal 31 vet goedje 33 biljartstok 34 
bestemming 36 getal 37 griezelig 40 aanrijding 
41 stijl 43 zeer goed 46 gewicht 47 
geneesmiddel 49 uitroep van vreugde 50 
speelgoed 51 schildergerei 52 deel v.e. bloem 
53 huwelijkspartner 54 vluchtheuvel 56 
opschudding 59 duinvallei 61 muzieknoot 63 
voegwoord. 

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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erleden week was het licht bewolkt,
max vier graden, minimaal eentje.
Rond twee uur werd het naar verwachting zonnig.
Op de voorpagina van de krant meldde de  
Russische Maria dat Poetin haar leven verpestte 
en dat zij het zijne wilde verpesten.
Een Sylvia beweerde met een knipoog 

dat vla van de duivel komt 
en suggereerde dat als je het goedje niet meer eet
je niets meer kan overkomen.
Onder een foto van filmster, fotograaf en politicus Gina Lollobrigida
las ik dat de politie in 2022 
bijna veertig procent meer bekeuringen heeft uitgedeeld 
aan gasten die onder invloed van alcohol of drugs reden. 
De politie noemde dit zorgelijk. 
Onder het bericht vroeg iemand me 
in een advertentie, met wie ik op reis ga. 

Hoorde op dat moment dat de afwasmachine 
aan het spoelen was begonnen.
Mijn levenspartner zat aan de telefoon 
zachtjes met haar Waalse moeder te keuvelen.
“Nee”, hoorde ik haar in het Frans zeggen, 
“vanmiddag, we gaan hem vanmiddag begraven,
naast Bandit, June en Lisa, achter het beeldje van de engel.”
Bij mijn zoveel-jarig bestaan kreeg ik 
van de Nederlandse Vereniging van schouwburgdirecteuren 
een bronzen engel van de Vlaamse beeldhouwer Julia Berger. 
Dit frêle wezen staat nu al zo’n twintig jaar bij ons in de tuin 
de bomen, de dieren, ons huis en de familie te beschermen.

We hebben Koert van buurvrouw Barbara gevraagd de kuil te graven.
“Herman loopt nog met een hernia. Gaat al wel veel beter. 
Tijdens het spelen heeft hij nergens last van”, 
vervolgt mijn vrouw in haar gesprek.
De bel ging, voor de deur stonden de grote mannen.
Henk van het geluid en Koert van de brandweer. 
Ze komen het spinet ophalen 
om daarna de kuil voor Mark te graven. 
Onze hond had vallende ziekte.
Die middag zou hij een spuitje krijgen.
Daarna ging hij naar de hondenhemel.
Zeker en vast. Want een lievere hond bestond er niet. 
Over een week zou hij twaalf geworden zijn. 

Alle schaapjes daarboven opgepast.
Het is gedaan met het zomaar in het wilde weg wat grazen.
Mark wil jullie altijd keurig, 
met z’n allen in de hoek van het weiland. 

V
column
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Herman van Veen

Makker


