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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.Terwijl ik dit schrijf zitten we in het begin van de herfst. Dit was 

alom goed te zien na onze vakantie, met zoveel blad en vruchten 
op de grond. En als u dit leest is het alweer bijna kerst en staat de 
winter voor de deur. Tijden veranderen, letterlijk en figuurlijk!

We ervaren dat ook allemaal, al dan niet aan den lijve, met het 
ouder worden. Situaties wijzigen en wat we vroeger allemaal 
deden en konden is niet meer vanzelfsprekend. Ik merk zelf ook 
dat het dan soms levenskunst en energie vraagt om je te richten 
op mogelijkheden. Op dat wat nog wel kan en er wel is, in plaats 
van in nostalgie om te kijken naar de ‘goede oude tijd’. Als die er 
al was.

Als gezegd, denken in mogelijkheden vraagt mentale inspanning. 
Maar het geeft ook energie, ruimte, plezier en — een weliswaar 
ander — perspectief! Elk mens moet deze ‘reis’ zelf maken. Voor 
niemand is dit hetzelfde. Een spoorboekje is niet beschikbaar. 
Maar gesprekken met vrienden en naasten of met elkaar een 
stukje oplopen, kunnen in dit verband van grote waarde zijn.  
Een voorbeeld van denken in mogelijkheden vindt u terug in het 
verhaal over Hans en Ellen op pagina 10. Daarnaast in deze 
uitgave een uitgebreid artikel over zelf invulling geven aan dat 
proces van ouder worden. Over je verzetten tegen de betutteling. 
Een eigen mening blijven houden. En natuurlijk aandacht voor 
(de wijzigingen in en mogelijkheden van) de zorgverzekeringen  
in 2024.

Graag wens ik u namens ons bestuur goede feestdagen en een 
mooi, gezond en betekenisvol nieuwjaar.

Tijden veranderen…

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: Maartje Lute (bladmanager), 
Carolien Drijfhout, Monique Hemmes, Lisette Jongerius, Ron 
Kerklaan, Annelien Nijland, Janita Sassen, Herman van Veen, 
Frieda Zieleman, Tom Zwetsloot.  
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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De Personeelsvoordeelwinkel  
is er ook voor u!  

Voor de leden van ABN AMRO Zilverschild hebben wij  
speciaal een webshop waar je van exclusieve kortingen  
op diverse merkartikelen, gadgets, uitjes en veel meer  
kunt genieten. Als u zich inschrijft voor de nieuwsbrief, 

ontvangt u een kortingscode van € 10.  
Ga naar de personeelsvoordeelwinkel.nl

Verzekerd van goede zorg

Als verzekerde via ABN AMRO 
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en ontvangt u extra voordeel

Rebelse ouderen

Ann Peuteman spreekt 
senioren die zich verzetten 

tegen betutteling
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dialoog

Muziek doet wat met ons. Het zorgt ervoor dat 
we ons lekker voelen, kan ons in vervoering 
brengen, zet ons in beweging. Wist u dat muziek 
luisteren of maken ook nog eens heel gezond is? 

’L
uistert of speelt u regelmatig muziek?  
Houd dat vooral vol! Uit verschillende 
onderzoeken blijkt dat muziek een positief 
effect heeft op onze gezondheid. Rustige 
muziek bijvoorbeeld zorgt ervoor dat stress 
afneemt. Van ritmische geluiden kan de 

bloeddruk dalen, de hartslag vertragen en wordt de 
ademhaling rustiger. Zo kan muziek goed als slaapmutsje 
worden ingezet: doordat het helpt ontspannen, kunnen we 
sneller en dieper slapen. Rustige muziek maakt ook 
endorfine, oxytocine en dopamine vrij in de hersenen, 
stofjes die zorgen voor pijnverlichting en een betere 
stemming. 

Positieve gevoelens
Dat muziek gelinkt is aan onze emoties, zult u vast 
herkennen. Muziek kan ons helpen kalm te worden en 
verdriet te verwerken, maar kan ons ook flink oppeppen. 
Horen we een favoriet liedje, dan geeft dat gelijk een 
geluksgevoel! Dit komt doordat het positieve associaties 
oproept. Zo kan muziek of muziektherapie veel betekenen 
voor wie somber of depressief is. Mooi bijkomend voordeel 
is dat muziek ook stimuleert om te bewegen. 

Muziek als  
medicijn 

 >

“Muziek maken 
is mijn manier van 

ontspannen"

Bart Hamers (76) nam drie jaar geleden 
zijn eerste harples. Het instrument bevalt 
de Utrechtenaar zo goed, dat hij inmiddels 
zijn eigen harp heeft gekocht. 
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“Door corona speel ik nu harp, zou je 
kunnen zeggen. Tijdens de eerste lockdown 
kwam De Utrechtse Muziekschool (DUMS) 
met een mooi initiatief: ouderen konden 
een maand lang kosteloos online muziekles 
volgen en kregen dan een instrument te 
leen. Ik dacht gelijk: dit is mijn kans om de 
harp te proberen! Ik vond het altijd al een 
mooi instrument, maar te groot en duur 
om zomaar in huis te halen. Wel speel ik al 
sinds mijn jeugd gitaar en ukelele. Muziek is 
belangrijk voor me, muziek maken is mijn 
manier van ontspannen. 

Het bespelen van de harp vond ik gelijk 
leuk. Al viel het in het begin ook wel tegen; 

de techniek is heel anders dan bij de 
gitaar. Je moet heel erg vooruitdenken, 
eerst je vingers plaatsen en dan pas 
spelen. De harp is in feite niet meer dan 
een klankkast met snaren en daar moet je 
het mee doen. Zet je je vingers verkeerd 
neer? Dan word je gelijk gestraft. Die 
uitdaging vind ik leuk. Daarbij: de klank van 
de harp is zo prachtig! Inmiddels heb ik zelf 
een harp gekocht. Ik zorg dat ik meerdere 
keren per week minstens een half uur 
speel, want je moet het wel bijhouden. 

Ik ben laat begonnen, dus een écht goede 
harpspeler zal ik niet meer worden. Daarom 
doe ik mijn eigen ding: ballades. Ik kan een 

beetje zingen en voor een ballade hoef je 
niet briljant te kunnen spelen. Af en toe 
treed ik op, zoals bij ‘Gluren bij de Buren’, of 
organiseer ik een mini-concertje in de tuin. 
Mensen zijn dan heel enthousiast. Na 
afloop zeggen luisteraars vaak: ‘dat zou ik 
ook wel willen’. Als je dat gevoel hebt, doe 
het dan vooral! Muziek brengt ontspanning, 
brengt je in contact en je kunt er anderen 
iets mee brengen. Of het me gezond 
houdt? Ik weet niet hoe het zonder muziek 
met me was geweest. Ik kan ook niet 
ontkennen dat de ouderdom met kwaaltjes 
komt, maar ik ben over het algemeen nog 
fit en scherp.” 

“�In het begin  
viel het  
bespelen  
van de harp  
best tegen”
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Bij muziek maken of luisteren wordt ons bewegingscentrum, 
onze motoriek, geprikkeld. Dat verklaart waarom we zo 
gauw de neiging krijgen om mee te bewegen op muziek. 

Een sterk brein
Muziek heeft ook een positief effect op onze bovenkamer. 
Muziek grijpt in op de diepste structuren in het brein. 
Hoogleraar Erik Scherder deed hier onderzoek naar. 
“We leren het eerder dan taal: al in de buik van onze 
moeder veranderden onze ademhaling en hartslag zodra 
we daarbuiten muziek of gezang horen”, zegt hij. Muziek 
zorgt dat het geheugen scherp blijft en ons probleem-
oplossend vermogen op peil wordt gehouden. Hoe dat kan? 
Scherder legt het als volgt uit: “Het unieke van muziek is dat 
het hele brein meedoet. Muziek activeert verschillende 
breingebieden die ver uit elkaar liggen. De zenuwbanen 
ertussen moeten grote afstanden afleggen, en dat maakt 
deze breinsystemen tot de meest complexe die we hebben. 
Juist die complexe systemen houden onze breinnetwerken 
actief en versterken ze ook. Zo zorgen ze dat het brein in 
goede conditie blijft.”

Bij dementie
Kortom: muziek luisteren, stimuleert de hersenactiviteit. 
Tijdens het werken of leren kan het daarom slim zijn op de 
achtergrond wat klassieke of instrumentele muziek af te 
spelen. En vanwege de directe link met het geheugen, kan 
muziek ook voor mensen met dementie veel betekenen.  
Zo gebeurt het dat mensen die zich niets meer lijken te 
herinneren en amper nog reageren, toch ineens opveren 
als ze een liedje uit hun jeugd horen. Ze zingen of tikken 
mee en geven soms zelfs weer antwoord op vragen.  
“Daar zien we aan hoe diep muziek verankerd ligt in de 
hersenen”, aldus Scherder.

Muziek in de zorg

Er is steeds meer aandacht voor de helende 
effecten van muziek en het belang van muziek in 
de zorg. In de ouderenzorg kan de inzet van muziek 
heel waardevol zijn. Het kan mensen in beweging 
brengen, betekenis geven aan emoties en 
herinneringen bovenhalen die door ouderdom of 
dementie naar de achtergrond zijn verdwenen. 
Voor zorgprofessionals, maar ook voor 
mantelzorgers kan muziek een mooie aanvulling 
zijn in de zorg, bijvoorbeeld om weer contact te 
maken of iemand tot rust te brengen. 

dialoog

Zelf muziek spelen is nog beter
Bij het luisteren naar muziek zijn al aardig wat brein-
gebieden actief, bij het spelen ervan nog meer. Want dan 
doen ook de motorische en visuele delen van het brein 
mee. Nóg verrijkender dus voor de hersenen, zeker voor 
ouderen. Scherder: “Mensen die voor het eerst een 
instrument gaan bespelen, krijgen extra activiteit in hun 
zogenoemde prefrontale cortex: het deel van ons brein dat 
juist bij veroudering een kwetsbaar onderdeel is.” Bij het 
spelen van muziek, moeten linker- en rechterhersenhelft 
goed samenwerken. Dat maakt het brein flexibeler. Het 
beste nieuws is nog wel: het maakt daarvoor helemaal niet 
uit hoe goed – of slecht – je speelt.

“Muziek is goed voor hoofd, hart en lijf”,  
zegt muzikant, coach en orkestleider Greet 
Meesters, die zelf recent de contrabas 
oppakte. Scan de QR-code voor haar verhaal.

Het unieke van muziek is 
dat het hele brein meedoet. 

Muziek activeert verschillende 
breingebieden die ver uit 

elkaar liggen
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Met onze hulp kiest u de zorgverzekering die bij u past. U kiest een basis-
verzekering en vult deze naar eigen wens aan. Hoe uitgebreid u verzekerd  
wilt zijn, bepaalt u zelf. U krijgt als verzekerde via ABN AMRO ZilverSchild een 
aantrekkelijke korting op de aanvullende- en tandverzekeringen. En dat niet 
alleen: de korting geldt ook voor uw gezinsleden.

Als verzekerde via ABN AMRO ZilverSchild ontvangt u extra voordeel:
• �20% korting op aanvullende verzekeringen (AV) t/m 3 sterren
• �20% korting op het Extra Vitaal pakket
• �10% korting op de aanvullende verzekering (AV) 4 sterren 
• �20% korting op aanvullend tand t/m 3 sterren
• �10% korting op aanvullend tand 4 sterren

Verzekerd van goede zorg

Uw gezondheid, en die van mensen om u 
heen, is het belangri jkste wat er is .  Bi j  ons 
bent u verzekerd voor goede zorg. Stichting 
ABN AMRO Zi lverSchild heeft goede 
afspraken gemaakt met Zi lveren Kruis .

zorgverzekering

meer weten

Goed geregeld

ABN AMRO ZilverSchild werkt samen 
met Zilveren Kruis aan uw gezondheid. 
Zo bent u verzekerd van goede zorg!

Meer informatie over de collectieve 
verzekering?
Bel onze Klantenservice (071) 367 09 29. 
Ma t/m vr van 8.00 tot 20.00 uur 
of zaterdag van 9.00 tot 13.00 uur. 
U kunt ook kijken op zk.nl/zilverschild.

Nieuwe vergoedingen in 2024
Fysio meenemen
Verzekerden die het hele jaar een  
collectieve AV 1 t/m 4 AV ster hebben en 
dezelfde AV (of hoger) behouden, mogen  
2 ongebruikte fysio meenemen naar het 
volgende jaar. 

Skinvision
Alle collectief verzekerden met AV 1 t/m AV 4 
ster krijgen 100% vergoeding voor Skinvision.

Nieuw vergoeding mantelzorg
100% vergoeding voor Hello 24/7. Met deze 
app kan zorg voor naasten met elkaar 
worden georganiseerd.

Uw voordelen  op een rij
• �Een verzekering die past bij uw wensen.
• �Een aantrekkelijke korting op uw premie.
• �De extra’s van ZilverSchild en Zilveren Kruis 

bij een aanvullende verzekering.
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Verre van oud 
en afgedankt

De meeste 75-plussers ergeren zich 
mateloos aan hoe hun generatie 
wordt behandeld. Aldus journaliste 
Ann Peuteman. Al jarenlang springt 
zi j  op de bres voor ouderen. 

M
et haar vijftig jaar duurt het nog even voordat ze 
zichzelf tot de categorie ‘op leeftijd’ mag scharen. 
Toch draagt de Vlaamse journaliste Ann Peuteman 
75-plussers al jarenlang een warm hart toe. “Van 
huis uit ben ik politiek journaliste. Tien jaar geleden 
ben ik begonnen met het schrijven over maatschap-

pelijke thema’s. Ik hoorde steeds meer verontrustende geluiden 
van ouderen, hoe de maatschappij met ze omgaat. Dat bleef 
hangen, ging zelfs knagen. Want in feite gaat dit onderwerp over 
iedereen. We hopen immers allemaal ouder te worden, nietwaar?” 

Weg met hokjesdenken
Inmiddels heeft Peuteman meerdere boeken over ouderen en 
ouderenzorg geschreven. Een gemeenschappelijke noemer in haar 
schrijfsels? Dat de meeste 75-plussers zich ontzettend ergeren aan 
de manier waarop hun generatie wordt behandeld. En vooral: 
benadeeld. Hoe het rijbewijs wordt afgepakt, simpelweg omdat 
iemand op leeftijd is. (“Terwijl het openbaar vervoer helemaal niet 
goed op ouderen is afgestemd.”) Bankzaken doen? Dat wordt 
steeds digitaler en is daarmee minder toegankelijk voor bepaalde 
groepen. (“Banken dwingen ouderen haast om hun bankzaken aan 
een jonger iemand over te laten.”) En ook zelf koken mag vaak niet 
meer; maaltijdservices voor senioren zijn er volop. “We nemen 
oude mensen van alles uit handen waardoor het heel moeilijk is 
om te blijven wie je altijd was”, stelt de journaliste. “Dat kan anders.”

Meer dan je pijntjes
In haar nieuwste boek “Rebels, 75-plussers in verzet” sprak 
Peuteman met twaalf 75-plussers over hoe zij zich verzetten tegen 
de betutteling van hun generatie. Allemaal ouderen die er alles om 
doen om gehoord te worden. En het vertikken om te worden 
weggezet als ‘afgedankt’. De journaliste stelde de geïnterviewden 
de vraag: waar heb je de meeste moeite mee qua ouder worden? 

“Vrijwel alle 75-plussers vertelden het lastig te vinden dat iedereen 
te pas en te onpas naar je lichamelijke toestand vraagt. Hoe gaat 
het met de heuppijn, gaat het beter met je knie? Maar je bent veel 
meer dan alleen je lichamelijke ongemakken”, aldus Peuteman. Het 
allergrootste recht dat wordt geschonden als je ouder wordt? Het 
hebben van een eigen mening of het gebrek eraan. “We leven in 
een maatschappij waarbij er te vaak over de hoofden van oudere 
mensen heen wordt besloten. Maar ook als 75-plusser wil je veel 
inspraak hebben. Niet alleen over je eigen leven, maar ook over 
waar je woont. Bovendien is het echt vernederend als mensen 
ouderen alleen nog om hun mening vragen over dingen die met 

“Er wordt te vaak over de hoofden van 
oudere mensen heen besloten”

Ann Peuteman, 
politiek journaliste
Foto: Philip Vanoutrive

dialoog



  ROND UW ZORG EN WELZIJN       # 3    2023 9       ROND UW ZORG EN WELZIJN       # 3    2023

hun eigen lichaam of leven te maken hebben. Zo van: ‘dat is voor 
jou toch niet meer relevant’”. Alleen zit daar ook weer de moeilijk-
heidsgraad in. Want durft iedereen wel zijn of haar mening te laten 
gelden? Peuteman: “Monika Triest, een van de geïnterviewden uit 
mijn boek, zegt het heel mooi. Zij is een heel energieke en mondige 
dame van in de tachtig en zei: ‘als je steeds vaker het signaal krijgt 
dat niemand meer op je mening zit te wachten, dan ga je je daar 
toch op den duur naar gedragen. Je gaat je onzichtbaar maken, 
omdat je het gevoel hebt dat mensen dat van je verwachten.’ Hoe 
zelfbewust en vrijgevochten Monika ook is, ook zij heeft constant de 
neiging om zichzelf kleiner te maken. Alleen is ze zich hiervan 
bewust. En nog belangrijker: ze weigert eraan mee te doen. Nu is 
niet iedereen zo welbespraakt en assertief als Monika. Sterker nog: 
veel ouderen zwijgen. Maar als je niks zegt, word je hoe dan ook 
over het hoofd gezien. Als oudere mag je dan ook best wat 
‘lastiger’ zijn. Je hebt recht om je mening te laten gelden.” En zeker 
ook: rebels te zijn. Zo gaan sommige ouderen uit het boek van 
Peuteman echt in verzet. 

Blijf in mogelijkheden denken
Heeft Peuteman nog andere tips zodat je niet wordt weggezet als 
‘afgedankt’? “Mensen zitten vaak vast in hun eigen hoofd. Terwijl 
dat echt anders kan. Ik ken een vrouw die in een woonzorgcentrum 
woont en zich daar erg nutteloos voelt. Haar hele leven is ze 
secretaresse geweest. Ze zou dolgraag een paar uur per week aan 
de balie werken, maar ze begint er niet over omdat ze denkt dat 

De redactie mag vijf exemplaren 
weggeven van “Rebels – Het verzet van 
75-plussers”. Wilt u kans maken op een 
exemplaar? Stuur een mail met 
vermelding van het boek en uw 
gegevens naar redactie@zilverschild.nl.

lezersactie

het toch niet kan. Mijn advies: blijf in mogelijkheden denken. Een 
andere tip: ga op tijd nadenken over hóe je oud wilt worden. Wat je 
wel wilt en wat absoluut níet. “Dat anderen je boodschappen doen 
of je financiën overnemen… Dat gebeurt niet van de een op andere 
dag, maar is iets dat groeit. Ouderen laten dit vaak stilzwijgend toe. 
Alles onder het mom van ‘ze bedoelen het goed’. Maar wat wil jíj? Is 
het oké dat je zoon je bankzaken straks doet? Slim om daarover na 
te denken en dat tijdig te communiceren. Als het eenmaal zo ver is, 
is het moeilijk om dat weer terug te draaien. Dergelijke gesprekken 
zijn niet altijd even makkelijk want je moet grenzen stellen aan 
mensen van wie je houdt en die vroeg of laat voor je zullen moeten 
gaan zorgen. Daarom is het zo belangrijk dat je het gesprek 
aangaat op het moment dat je nog niet zo zorgafhankelijk bent.”

“Als oudere mag je 
best wat ‘lastiger’ 
zijn en je mening 

laten gelden”

Foto: Bas Bogaerts
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mantelzorg

Tegelijk zet de overheid erop in dat ouderen 
zo lang mogelijk zelfstandig thuis blijven 
wonen. Mensen geven daar zelf ook steeds 
meer de voorkeur aan. Maar dat betekent 
wel dat er thuis meer zorg en ondersteu-
ning nodig is. Die zorg wordt voor een groot 
deel verleend door mantelzorgers. Eén op 
de tien 55-plussers ontvangt mantelzorg, 
en bij 75-plussers is dat aantal al één op de 
vier. Het gaat hierbij om gemiddeld zo’n 
achttien uur zorg per week. 

Hulp ontvangen
Voor mantelzorgers is de laatste jaren meer 
aandacht. Terecht, want mantelzorg kan 
zwaar zijn en veel van iemand vragen. 
Ongeveer één op de zeven mantelzorgers 
geeft aan zich (over)belast te voelen. Maar 

er is natuurlijk ook een andere kant van de 
medaille: die van de mantelzorgontvanger. 
Hoe ervaren zij mantelzorg? Over het 
algemeen staan ontvangers er dankbaar 
in, blijkt uit onderzoek van het CBS. De zorg 
wordt door tachtig tot negentig procent als 
prettig bestempeld. Reden waarom 
sommige mensen het als onprettig 
ervaren? Ze vinden het niet fijn afhankelijk 
te zijn van anderen, willen anderen niet 
belasten of vragen niet graag om hulp.  

Liever een onbekende?
Wat hebben ontvangers dan liever; een 
bekende die zorg verleent of een professio-
nal, zoals een thuiszorgmedewerker of 
particuliere hulp? Als het gaat om huis-
houdelijke taken, geeft de helft de voorkeur 

Zorg ontvangen is soms moeilijk

Voor elkaar zorgen, 
we doen het massaal . 
Mooi ,  maar soms ook 
zwaar. En dat geldt 
niet al leen voor de 
mantelzorger zelf ! 
Want hulp ontvangen 
is soms nog moeil i jker 
dan hulp geven. 

aan een onbekende. Meestal is dit omdat 
ze familie of vrienden niet tot last willen zijn. 
Als het gaat om persoonlijke verzorging, 
heeft zestig procent liever een professional. 
Omdat zij dit beter kunnen, maar ook 
omdat mensen het niet prettig vinden  
om bij intieme zaken als douchen en 
aankleden een familielid of vriend in de 
zorgrol te hebben. Bij medische verzorging 
geeft twee derde de voorkeur aan een 
onbekende, met als meest genoemde 
reden dat een professional dit beter kan. 
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“�Even boodschappen doen is 
een uitje geworden”, vertelt 
Ellen Krauss. Scan de 
QR-code en lees haar kant 
van het verhaal.

lees meer

Hans Krauss (85) heeft vanwege Parkinsonisme veel  
zorg nodig. Ellen, zijn vrouw, verleent die zorg voor een 
groot deel. 

“Vijf jaar geleden kreeg ik de diagnose Parkinsonisme”, 
vertelt Hans vanuit zijn vaste stoel in de woonkamer in Tiel. 
“Door mijn ziekte kan ik me moeilijk bewegen. Ik loop nog 
wel met de rollator, maar dat gaat de ene dag beter dan 
de andere. Ook mijn spreken gaat moeizaam; ik praat  
zacht en onduidelijk.” 

Hans heeft veel zorg nodig. ’s Morgens en ’s avonds komt 
de thuiszorg om hem uit en in bed te helpen, de rest van de 
dag is het vooral Ellen die voor hem zorgt. “Ik ga drie dagen 
per week naar de dagbesteding, op de andere dagen doet 
Ellen alles voor me. Ze helpt me met naar het toilet gaan, 
maakt het eten klaar, doet alles in huis. Bij uitstapjes moet 
zij me in en uit de auto helpen, wat met mijn tachtig kilo 
best een opgave is. En als er ’s nachts een ongelukje is met 
mijn katheter, is zij degene die alles verschoont.”

Een paar jaar geleden stonden Hans en Ellen voor de keuze: 
Hans naar een verpleeghuis of het huis verbouwen zodat hij 
de trap nooit meer op hoefde. Geen moeilijke keuze, want 
ze waren allebei faliekant tegen het idee om uit elkaar te 
gaan. “We zijn 63 jaar samen en blij met elke dag die we 

daarbij op kunnen tellen”, vertelt Hans. “Zonder Ellen zou  
ik het thuis niet redden, dus ik ben haar dankbaar. Maar 
tegelijk vind ik het moeilijk die zorg te aanvaarden. Ik heb 
altijd mijn broek kunnen ophouden, nu kan ik haast niets 
meer zelf. Er komt steeds meer op Ellen’s schouders terecht, 
terwijl zij met haar 79 jaar ook niet meer de jongste is.”

Heel eerlijk heeft Hans toch het liefst Ellen om zich heen.  
“Ik moest er erg aan wennen dat onbekende mensen van 
de thuiszorg, vaak jonge meisjes, mij kwamen wassen en 
aankleden. Lig je daar in je volle glorie... Maar tegelijk 
begroot het me te zien hoe zwaar het voor Ellen is. Dus 
natuurlijk wil ik dan ook dat zij ontlast wordt. Gelukkig weet  
ik dat ze uit liefde voor me zorgt. Andersom had ik hetzelfde 
gedaan, alleen dan een stuk minder goed. Want zorgen  
kan ze als een professional.”

Zorg ontvangen is soms moeilijk
Meerdere mantelzorgers staan er vaak om een 
55-plussers heen. Van wie ontvangen ze de meeste zorg?

Zoon/dochter

Partner/echtgenoot

Schoonzoon/schoondochter

Buur, vriend, kleinkind, broer/zus

	                                           46%

      	                         35%

 10%

 5-10%

“�Zonder Ellen zou ik het niet redden”

Wilt u net als Hans en Ellen zo lang mogelijk samen 
thuis wonen? U kunt nu al bekijken of uw woning met 
enkele aanpassingen geschikt gemaakt kan worden. 
Bij Hans en Ellen heeft de aannemer in drie weken  
het huis verbouwd maar zo snel gaat het niet altijd. 
Wees er op tijd bij.
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Corné Ligthart, directeur bij Zorgapotheek, zegt dat apothekers 
richtlijnen hebben om een aantal van dit soort reviews per jaar te 
doen. Samen met de huisarts bekijkt de apotheker dan of de 
samenstelling van uw medicatie anders of minder kan. “Ik zou 
mensen willen oproepen daarin zelf de regie te pakken, want 
apothekers en huisartsen hebben het druk en zijn vaak 
onderbemand. Maar het hoort bij hun dienstverlening, dus u kunt 
ernaar vragen.”

Te lang gebruikt
Polyfarmacie heet dit soort meervoudig gebruik van 
geneesmiddelen. “Gaat u naar een specialist dan kan het zomaar 
dat u met een paar nieuwe medicijnen het ziekenhuis uitloopt”, zegt 
Ligthart. “Die komen weer bij uw andere medicijnen.” Wekelijks 
belanden zo’n 600 mensen in het ziekenhuis door vermijdbare 
medicatiefouten. Dat komt lang niet allemaal door een disbalans in 
de medicijnmix, maar een feit is wel dat medicatie vaak te lang 
wordt gebruikt, vooral in de hoek van de psychofarmaca, de 
antidepressiva, slaap- en angstmedicatie. 

gezondheid

Hoort erbij
Het is dus goed om kritisch te zijn op uw medicijngebruik. “Er is 
geen medicijn zonder bijwerkingen”, benadrukt Ligthart. “Spierpijn, 
stramheid, buikpijn en een gebrek aan energie zijn veel 
voorkomende bijwerkingen. Een cholesterolverlager kan 
bijvoorbeeld zoveel spierpijn geven dat het de kwaliteit van leven 
kan beïnvloeden. Mensen gaan dat als het nieuwe normaal zien. 
Het hoort erbij. Maar hoe fijn is het als een dosering omlaag kan of 
een medicijn vanwege de mix met andere medicijnen helemaal uit 
uw pakket kan?”

Gezond leven
Heeft Corné Ligthart nog andere tips? “Natuurlijk, alles begint met 
gezond leven. Het zijn open deuren, maar goede voeding en  
beweging zijn essentieel. Door uw voeding aan te passen kunt u 
bijvoorbeeld in het geval van beginnende diabetes medicatie 
voorkomen. En wat te denken van overgewicht? Daardoor bent u 
vatbaarder voor hart- en vaatziektes, verhoogde bloeddruk of 
bijvoorbeeld gewrichtsklachten. Een gezonde leefstijl kan het 
gebruik van medicatie beïnvloeden.”

Laat uw medicatie 
eens checken

Hoe ouder we worden, hoe meer verschil lende 
medicatie we sl ikken. Maar is dat wel verstandig? Sl ikt u 
bepaalde medici jnen niet te lang door? Kan de 
dosering misschien omlaag? Vraag uw huisarts of 
apotheker eens om een medici jn-beoordeling.
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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. 

UIT DE PRAKTIJK

Kortere wachttijd
Bezorgd belt mevrouw Van Vliet naar de Zorgcoach van Zilveren Kruis. Ze krijgt 
Kamuran aan de telefoon en ze vertelt over haar hevige buikpijnklachten. De 
huisarts van mevrouw Van Vliet heeft haar doorverwezen naar een ziekenhuis 
waar de wachttijd voor een echo zeven weken zou zijn. Kamuran vertelt over 
alternatieven binnen de gewenste reisafstand. Bij een MRI-centrum kan ze sneller 
terecht. Uit de MRI blijkt dat mevrouw Van Vliet een medische behandeling nodig 
heeft. Kamuran vindt een mogelijkheid binnen twee weken.

Perfecte match
Mevrouw Zwagerman (78) heeft vorig jaar haar man verloren. Ze heeft 
geen gemakkelijke jeugd gehad en het contact met haar kinderen 
verloopt moeizaam. De laatste tijd zit ze niet goed in haar vel. Na lang 
twijfelen stapt mevrouw Zwagerman naar de huisarts. Die erkent dat 
ze meer hulp nodig heeft dan de praktijkondersteuner kan bieden. Ze 
wordt doorverwezen naar een psycholoog. De huisarts kan niet 
vertellen waar zij snel terecht kan. Daarom belt mevrouw Zwagerman 
naar de Zorgcoach. Suzanne neemt op, hoort haar verhaal aan en vindt 
voor mevrouw Zwagerman een psychologe in de buurt. De psychologe is 
gespecialiseerd in ouderen en biedt ook traumabehandelingen aan. Een 
perfecte match. Ze kan er zelfs al binnen zes weken terecht! 

De beste zorg voor u 

lees meer

Welke zorg u ook kr i jgt ,  vaak is er meer mogeli jk dan 
u denkt .  Gelukkig hoeft u niet al les zelf uit te zoeken. 
U kunt terecht bi j  onze Zorgcoach. De Zorgcoach 
begeleidt u bi j  het aanvragen en regelen van zorg.

Wilt u meer weten of heeft u 
een vraag? Bel dan met de 
Zorgcoach via (071) 364 02 80, 
scan de QR-code of kijk op 
zk.nl/zorgcoach.

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. 
Een Zorgcoach biedt persoonlijke 
hulp met zorg op maat. Eén van 
de Zorgcoaches is Tom Zwetsloot. 

U neemt contact op met een Zorgcoach voor o.a.:

Vragen over zorg
Naar welk ziekenhuis kunt u het beste gaan? Hoe vraagt u thuiszorg aan voor uzelf of uw 
naasten? Hoe bent u sneller aan de beurt bij een medisch specialist? De Zorgcoach helpt.

Second opinion
Bent u onder behandeling bij een arts? En wilt u graag de mening van een andere 
specialist? De Zorgcoach vertelt u de opties en mogelijkheden.

Wachtlijstbemiddeling
Moet u lang wachten op een behandeling? Of op een eerste afspraak bij de specialist? 
De Zorgcoach kijkt of en waar u sneller geholpen kunt worden.

De Zorgcoach doet nog veel meer. Heeft u wijkverpleging nodig of hulp aan huis? 
Wilt u advies van een medisch specialist over uw diagnose of behandeling? 
De Zorgcoach staat voor u klaar. Alle diensten van de Zorgcoach vindt u op 
zk.nl/zorgcoach.
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Fijne feestdagen... 
ook met diabetes

Harry Lanting (64) is eigenaar en chef-kok van  
Hotel de Meulenhoek en Brasserie bi j  E ls in Exloo.  
Hi j  heeft diabetes type 2; een extra uitdaging als je 
zoals Harry een onregelmatig leven leidt .  Hoe houdt 
hi j  t i jdens de feestdagen rekening met zi jn diabetes?

“Mijn beide ouders zijn al jong overleden aan 
hartproblemen, daarom heb ik regelmatig een 
soort APK. Daarbij wordt ook mijn bloed geprikt. 
Zo kwam ik er een jaar of zes geleden achter dat 
ik diabetes heb. Ik dronk twee liter sinas op een 
dag omdat ik steeds zo’n dorst had, maar verder 
had ik het nog niet gemerkt. Toch was de 
diagnose geen grote schok. Mijn moeder had het 
ook en als kok leid ik een onregelmatig leven. Ik 
denk dat dat wel heeft meegespeeld bij het 
ontwikkelen van diabetes. 

Ongezonde levensstijl
Als leerling-kok leefde ik op yoghurt en vla, 
omdat ik tussen de drukke werkzaamheden door 
weinig tijd had om te eten. Ook dronk ik jarenlang 
wel twintig koppen koffie op een dag. Dat is niet 
gezond natuurlijk. Nu let ik beter op dat ik geen 
maaltijden oversla en drink ik veel minder koffie. 
Gelukkig hoef ik tijdens mijn werk verder niet echt 
rekening te houden met mijn diabetes. Ik kan nog 
rustig een lepeltje honing of wat ijs proeven. 
Dankzij metformine en ozempic blijven mijn 
bloedsuikers nu redelijk stabiel.

Niet te gek
Kerst is een drukke tijd voor mij en mijn collega’s, 
dan zitten het hotel en de brasserie vol. Op die 
drukke dagen is het voor mij een uitdaging om 
regelmatig iets te eten. We nemen daarom om 
half vijf de tijd om met het hele team aan tafel te 
gaan. Ik denk dat het voor de meeste mensen 
met diabetes heel anders is: voor hen is het juist 
een uitdaging om niet te véél te eten met kerst. 
Vroeger had ik weleens een van de kerstdagen 
vrij. Dan spreidden we het kerstdiner soms uit 

diabetes

over de hele dag: elk uur een klein gerechtje en 
tussendoor even een spelletje of een wandeling. 
Daarmee houd je je bloedsuiker aardig stabiel. 
Verder is mijn tip om vooral te letten op 
koolhydraten. Turks brood en stokbrood kun je 
bijvoorbeeld beter aan je voorbij laten gaan. Als 
je het niet te gek maakt, kun je net als iedereen 
genieten van lekker eten. 

Oliebollen
Op oudjaarsavond zijn het hotel en de brasserie 
gesloten. Ik maak vaak een grote saladeschotel 
met alles erop en eraan, dus een eitje en 
verschillende soorten vis en vlees erbij. Ik eet  
dan zelf vooral de dingen waar niet te veel 
koolhydraten in zitten. Ook bak ik op oudjaarsdag 
zelf oliebollen. Met diabetes kun je prima een 
paar oliebollen eten, als je het maar een beetje 
binnen de perken houdt. Hetzelfde geldt voor 
alcohol. Zelf drink ik trouwens helemaal geen 
alcohol meer, omdat ik problemen met mijn lever 
heb. Maar proosten op het nieuwe jaar gaat met 
alcoholvrije prosecco net zo goed!” 

Sla om voor tips en recepten van Harry
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“�Als leerling-kok  
leefde ik op  
yoghurt en vla”
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diabetes
recept

tip 1

Bereidingswijze

1. �Verwarm de oven voor op 180˚C. Verhit een combinatie van 1 eetlepel roomboter  
en een scheut olijfolie in een pan en verhit de lamsrumpsteaks kort op hoog vuur  
tot ze goudbruin zijn. Plaats ze vervolgens 4 minuten op een bord in de 
voorverwarmde oven. Laat het vlees daarna 20 minuten rusten in aluminiumfolie.

2. �Doe twee derde van de sjalot in de pan van de lamsrumpsteaks en voeg de  
rode wijn toe om een heerlijke sjalottenjus te maken.

3. �Blancheer de romanescoroosjes kort (ca. 4 minuten in kokend water), giet ze  
af en houd ze warm.

4. �Kook de stukken pastinaak tot ze gaar zijn (ca. 20 minuten). Pureer de pastinaak  
en breng op smaak met roomboter, peper, zout en een beetje kookvocht.

5. �Rasp de aardappelen en meng ze met knoflook, de rest van de gesnipperde  
sjalot, het ei en de room. Verwarm wat olijfolie in een koekenpan en doe het 
aardappelmengsel in de pan. Druk aan met een spatel of de achterkant van  
een grote lepel. Bak er een knapperige aardappelrösti van. Snijd het daarna  
in vier stukken.

6. �Schep de pastinaakcrème op de borden, leg er een romanescoroosje bovenop  
en de aardappelrösti ernaast. Snijd de lamsrumpsteaks in plakjes en leg ze op  
de pastinaakcrème. Giet er wat van de sjalottenjus overheen en serveer direct.

Proost!
Een glas wijn of bier bij het kerstdiner moet 
kunnen, maar houd het daar liever bij als u 
diabetes heeft. Veel alcoholische drankjes 
bevatten flink wat koolhydraten, maar kunnen 
na een paar uur juist uw bloedsuikerspiegel 
verlagen. U kunt dan ’s nachts een hypo krijgen 
in uw slaap. Dat is extra gevaarlijk, omdat 
glucagon niet helpt bij een hypo die wordt 
veroorzaakt door alcohol. Ook op de lange termijn 
heeft alcohol ongunstige effecten. Door de vele  

 
calorieën is de kans op overgewicht groot. 
Bovendien laat alcohol de bloeddruk stijgen, 
met extra risico voor het hart en de bloed-  
vaten. Wilt u toch een feestelijk drankje drinken 
bij het kerstdiner? Zet dan een mooie karaf met 
(bruisend) water op tafel en voeg er wat rood 

fruit, komkommer of munt aan toe.

Lamsrumpsteak met sjalottenjus, romanesco en pastinaakcrème
Hoofdgerecht voor 4 personen

“�Lamsrump is heel 
mager vlees en 
het lekkerste stukje 
van het lam”

Ingrediënten

2 eetl. roomboter

olijfolie

4 lamsrumpsteaks

3 sjalotten, gesnipperd

1 scheut rode wijn

4 roosjes romanesco

3 pastinaken, geschild 

en in stukken gesneden

2 grote aardappelen, 

geschild en gewassen

1 teentje knoflook, geperst

1 ei

1 scheutje room

peper en zout
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recept

tip 2

Bereidingswijze

1. �Schil de appels en verwijder met een appelboor de klokhuizen.  
Snijd de appels daarna in ronde plakken. Bestrooi de plakken  
met speculaaskruiden. 

2. �Maak een beslag door het bier, het ei, het bakpoeder en de bloem  
te mengen tot u een glad en dik beslag heeft. Voeg eventueel  
nog wat extra bloem toe.

3. �Dompel de appelplakken in het beslag en zorg dat ze goed bedekt 
zijn. Verhit de plantaardige olie in een diepe pan tot deze flink heet  
is. Frituur de appelplakken een paar minuten in de hete olie tot ze 
goudbruin en knapperig zijn. Laat ze uitlekken op keukenpapier.  

4. �Kook voor de cranberrycompote de cranberry’s met een beetje 
water tot de cranberry’s zacht worden. Voeg eventueel wat  
honing toe.

5. �Klop de room tot deze dikker wordt en pieken vormt.  
Meng het vanillemerg er goed doorheen. 

6. �Leg de appelbeignets op een bord en schep er wat cranberry- 
compote bij. Maak met twee lepels quenelles van de room en 
decoreer met verse muntblaadjes.

Blijf in beweging
Dat het goed is om veel te bewegen, is algemeen bekend. 
Maar wist u dat het voor diabetespatiënten beter is om na 
elke maaltijd tien minuten te wandelen, in plaats van één 
keer per dag een half uur? Dat blijkt uit onderzoek uit 
Nieuw-Zeeland. Na een maaltijd — vooral een maaltijd die 
veel koolhydraten bevat — stijgt de bloedsuikerspiegel.  
Gaat u meteen een stukje wandelen, dan is die suikerpiek 
minder hoog en duurt die ook minder lang. U heeft dan 
minder kans op complicaties die voortkomen uit een te 
hoge bloedsuiker. Bij een dagelijkse wandeling van een half 

uur, bleek het effect op de bloedsuikerspiegel minder sterk 
te zijn. Probeer daarom ook tijdens de feestdagen 
regelmatig een beweegmoment in te plannen. Maak 
bijvoorbeeld na de brunch een mooie wandeling met de 
hele familie. Of doe na het diner een lekker actief spel met 
de kleinkinderen. Bezoekt u een dienst of mis met of bent u 
bij iemand anders thuis uitgenodigd? Ga dan op de fiets. 

Kijk op dvn.nl voor meer beweegtips en informatie over het 
belang van beweging met diabetes. 

Appelbeignets met suikervrije vanilleroom 
Nagerecht voor 2 personen

Ingrediënten

2 appels (Jonagold) 

speculaaskruiden

een half flesje donker bier of speciaalbier

1 ei

een snufje bakpoeder

enkele eetl. bloem

plantaardige olie (om te frituren)

een paar muntblaadjes 

Voor de cranberrycompote:

een handje cranberry's

een beetje water

honing naar smaak

Voor de vanilleroom: 

100 ml room

het merg uit 1 vanillestokje

“�Er zitten relatief veel 
koolhydraten in dit gerecht 
maar ik vind dat je met kerst 
de teugels wat mag laten 
vieren”



“�We hebben vooral  
veel plezier met  
elkaar”

Rea Schram (68) zag drie jaar 
geleden een advertentie staan over 
laagdrempelig sporten in de 
natuur. Ze dacht: dat wil ik wel!

Wanneer sporten jullie?
“Ik sport elke maandagochtend, het hele 
jaar door. De lente vind ik het fijnst maar 
eigenlijk maakt het niet zoveel uit. Als het 
koud is kun je je daarop kleden en van 
het bewegen word je vanzelf warm. Ik 
doe dit al bijna drie jaar, het is altijd 
doorgegaan. Als het hard regent, 
schuilen we gewoon onder de bomen.  
De organisatie heet Gezond Oud, maar ik 
vind Gezond Ouder beter klinken.” 

Welke oefeningen doen jullie?
“We hebben een vaste groep, iedereen is 
positief en sportief. De jongste is 66 jaar, 
de oudste 79. Soms is iemand er een 
tijdje niet omdat diegene een nieuwe 
heup krijgt bijvoorbeeld, of een blessure 
heeft, maar daarna komen ze altijd weer 
terug. Ik denk dat je verbaasd bent over 
wat we allemaal nog kunnen. We doen 
tikspelletjes, lopen of rennen de trap op 
en af voor de conditie, maar ook kracht- 
training bijvoorbeeld in de vorm van 
squats. Ik kan er best spierpijn van 
hebben. Om onze hersenen te blijven 
ontwikkelen doen we coördinatie- 
oefeningen en geheugenspelletjes. 
Sommige mensen hebben wat moeite 
met de coördinatie daar kunnen we met 
z’n allen goed om lachen.”

Lees meer
Lekker sporten, u fit en energiek voelen 
en nieuwe mensen leren kennen? 
GezondOud biedt op diverse locaties in 
Nederland een afwisselend en gezellig 
sportprogramma. Kijk voor alle 
informatie op gezondoud.nl.

mijn sport
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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 15 maart 2024 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: tafeltennissen. Winnaars van de Keuze Cadeaukaart t.w.v. € 50 zijn: 
mevrouw A. Handel-Huijser, meneer K. van Oeveren, mevrouw A. Landman-Plantinga,  
meneer A. Westmaas en mevrouw F. Adolfs. Van harte gefeliciteerd!  
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puzzel

Breng letters uit de puzzel over naar de hokjes met hetzelfde nummer.

Horizontaal
1 bloem 7 cowboyfilm 13 snack met ham  
en kaas 14 op elk moment 15 tuinvogel  
17 bakgerei 19 muggenlarve 21 Engels bier  
22 dreun 25 bijbelse vrouw 26 Nederlandse 
Spoorwegen 27 ingenieur 29 koelapparaat  
32 gefrituurde vleesrol 35 uit naam van  
38 ontroering 39 gelijkspel 40 boosaardig  
42 heer 44 cijferen 45 koud dessert  
47 loofboom 48 halsbont 50 kracht  
54 snel vliegtuig 55 boomvrucht 57 getal  
58 gewrichtsaandoening 60 innig samen  
62 vrees 64 onzin 65 verweer.

Verticaal
1 weerjaarboek 2 naarling 3 afgemat 4 
hoofdstad van Noorwegen 5 Oude Testament 
6 ternauwernood 7 handschoen 8 oude 
lengtemaat 9 hemellichaam 10 keukenkruid  
11 adellijk 12 beroep 16 priem 18 strelen  
20 dakbedekking 23 stellig 24 gebeurtenis  
28 leesteken 29 dun koord 30 schatten 
31 inzicht 33 soort hert 34 rund 36 rekenteken 
37 ontkenning 40 speeltuintoestel 41 glazen 
aanbouw 43 overblijfsel 46 afwaswater  
47 water in Utrecht 49 vrouwtjesaap  
50 sneeuwvoertuig 51 op een keer 52 er goed 
uitziend 53 dus 54 grove vezelstof 56 pl. in  
Flevoland 59 Balt 61 voegwoord 63 nummer.

zilverschild.nl 

Op onze eigen website houden wij u  
in de rubriek ‘nieuws’ 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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Zojuist
Ik kreeg een mailtje van Maartje Lute. Dat is de vrouw die ervoor 
verantwoordelijk is dat ik op tijd mijn column inlever. Toen ik haar vroeg 
waarover het deze keer in dit magazine ging, schreef ze: onder andere 
hebben we een stukje over mensen die op latere leeftijd een instrument 
zijn gaan leren bespelen. Want niet alleen luisteren naar muziek helpt, 
maar ook het leren bespelen van een instrument is bevorderlijk voor de 
gezondheid. We interviewen een meneer van zesenzeventig jaar die 
drie jaar geleden begonnen is met het leren bespelen van een harp. 

Toen ik bovenstaande las moest ik denken aan mijn tante Ada, die  
ik destijds regelmatig samen met mijn neef bezocht in zorgcentrum  
'We zijn er bijna'. In dat zorgcentrum zat ook ene Dirk. Zijn balkonnetje 
grensde aan dat van tante Ada. Op een zachte voorjaarsdag was ik bij 
haar op bezoek en kreeg toen — voor zover ik mij kan herinneren — de 
volgende dialoog mee:

“Papa”, zei een veertiger tegen buurman Dirk,  
“Dit is je kleindochter.”
“Hallo opa”, zie de kleindochter, “U was toch een rocker?”
“Was ik een rocker? Oh?!”
“Ja, u speelde in een band.”
“Als je maar gelukkig bent.”
“Jullie hadden overal hits. Van hier tot Tokyo.”
“Tokyo?”
 “Jullie grootste hit was Babydoll.”
“Klopt. Zo noemde ik jouw ...” Hij was even stil.  
“Ik kom niet op haar naam ...”
“Oma”, zei het meisje. Ze vervolgt: “Is dit uw gitaar?”
“Ja, dat is er net zo een als die van Jimi Hendrix.  
Hij was veel te goed voor mij.”
“Die gitaar?”
“Nee, Jimi Hendrix.”
“Wilt u wat voor ons spelen?”
“Ik zou wel willen, maar mijn vingers, weet je.  
Misschien kan ik spelen voor je ... Net wist ik het nog.”
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Herman van Veen
 


