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% My-LifeSlim’

Afvailen was nog
nooit zo eenvoudig

Carienvan My-LifeSlim biedt je een flexibele
afslankmethode die bewezen effectiefis,
terwijl je kunt blijven genieten van heerlijk eten.

Ben jij klaar voor de
volgende stap?

Neem gemakkelijk contact met mij op:
bel, mail of app mij!
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Beweging in het dagelijks leven:
kleine stappen naar een fitter lijf

Beweging wordt vaak geassocieerd met sportscholen, strakke
schema’s en zweetdruppels, maar in werkelijkheid begint een
fitter lijf bij kleine, haalbare stappen in het dagelijks leven.
Niet de uitzonderlijke prestatie maakt het verschil, maar wat
je dag in, dag uit herhaalt. Door beweging te verweven in je
routine, wordt het geen extra taak op je to-do-lijst, maar een
vanzelfsprekend onderdeel van je dag. Juist dat maakt het vol-
houden zoveel makkelijker, omdat het past bij wie je bent en
hoe je leeft.

Een belangrijk inzicht is dat elk beetje telt. Korte stukjes lopen,
de trap nemen in plaats van de lift, de fiets pakken voor een
boodschap of even tuinieren: al deze momenten zorgen ervoor
dat spieren worden geactiveerd, je bloedsomloop op gang komt
en je energieniveau stijgt. Wie lang achter elkaar zit, helpt zich-
zelf al door elk half uur even te gaan staan, een glas water te
halen of een rondje door het huis te lopen. Dat lijkt weinig, maar
bij elkaar opgeteld levert het aan het eind van de dag meer op
dan je denkt. Bovendien merk je vaak dat, als je eenmaal in be-
weging bent, je vanzelf net even een blokje verder loopt.

Mentaal

Kleine stappen werken ook mentaal. Een ambitie als “vanaf nu
ga ik elke dag een uur sporten” is vaak te groot en leidt snel
tot teleurstelling zodra het niet lukt. Een doel als “vandaag be-
weeg ik tien minuten extra” voelt haalbaar en geeft je brein een
succeservaring. Dat positieve gevoel vergroot de kans dat je het
morgen weer doet. Zo groeit langzaam maar zeker je conditie,
zonder dat je het gevoel hebt dat je hele leven op de kop moet.
Je bouwt als het ware een nieuwe gewoonte op, die steeds min-
der moeite kost.

Ontspanning

Daarnaast heeft regelmatig bewegen direct effect op stemming
en stress. Door in beweging te komen, maakt je lichaam stoffen
aan die zorgen voor ontspanning en een helderder hoofd. Een
korte wandeling na het eten of een rustig rek- en strekmoment
in de ochtend kan ervoor zorgen dat je je beter kunt concentre-
ren en minder prikkelbaar bent. Beweging wordt zo niet alleen
een manier om je lichaam fitter te maken, maar ook een hulp-
middel om je emotionele balans te bewaren.

Het geheim is dus niet groot denken, maar klein beginnen en
volhouden. Door dagelijks net iets vaker te kiezen voor bewe-
ging, bouw je stap voor stap aan een fitter lijf dat beter tegen
een stootje kan en waar jij je prettiger in voelt. Het is een pro-
ces zonder eindstreep: elke dag biedt een nieuwe kans om één
kleine keuze te maken die jouw gezondheid en welbevinden ten
goede komt.

Zorg en aandacht
bij dagbesteding

In Huize Molenveld bieden we dagbesteding met zorg en per-
soonlijke aandacht. We sluiten aan bij de mogelijkheden en
interesses van onze deelnemers, zodat iedereen op een pretti-
ge en zinvolle manier de dag kan invullen.

Dit doen we samen met de bewoners van Huize Molenveld, zo-
dat er contact, verbinding en samenwerking ontstaat. Samen
zorgen we voor structuur, sociale contacten en passende activi-

teiten in een warme en veilige omgeving.

Meer informatie:
info@huizemolenveld.nl
0495 782082
www.huizemolenveld.nl
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In balans met...
Carien Moonen van My-Life Slim

In Weert combineert Carien Moonen haar passie voor muziek
met haar missie om mensen gezonder en energieker te laten
leven.

Van zangeres tot leefstijlcoach met hart voor mensen

Wie bij My-Life Slim in Weert binnenstapt, voelt meteen de per-
soonlijke aandacht. Hier helpt Carien Moonen mensen op weg
naar een gezondere leefstijl — niet met strenge diéten, maar
met haalbare, blijvende veranderingen.

Carien heeft een veelzijdige achtergrond. Vroeger werkte ze in
de bakkers- en modewereld, maar muziek speelde altijd een
grote rol. Samen met haar man Ronald vormt ze het zangduo
Ronald & Carien en Duo Difference. “Muziek maken geeft me
energie, maar tijdens de coronaperiode viel dat plots weg,” ver-
telt ze. “Toen besloot ik mijn andere droom waar te maken: men-
sen helpen met voeding en leefstijl.”

Ze volgde de opleiding bij My-Life Slim en startte in 2020 haar
eigen praktijk aan huis. Inmiddels begeleidt ze al vijf jaar cli-
enten die op een gezonde manier willen afvallen of zich fitter
willen voelen.

Geen dieet, maar een leefstijl

De My-Life Slim-methode draait niet om minder eten, maar om
anders eten. Carien stelt persoonlijke weekmenu’s samen met
makkelijke, lekkere recepten en voedingssupplementen die hel-
pen vet te verbranden zonder spierverlies.

“Het gaat om balans,” legt ze uit. “Door slim te eten — met meer
eiwitten, veel groenten en gezonde tussendoortjes — blijft je
bloedsuikerspiegel stabiel. Zo voorkom je snaaibuien en houd
je het vol, ook na je vijftigste.”

Maak kennis met Carien

Voedingsdeskundige én zangeres Carien Moonen helpt mensen hun :
energie en zelfvertrouwen terug te vinden. In haar praktijk My-Life :
Slim Weert begeleidt ze cliénten met een persoonlijke aanpak waarin :

gezond eten, motivatie en levensvreugde samenkomen.
“Gezond leven moet vooral leuk en haalbaar zijn,” zegt Carien.

Persoonlijke aanpak

Wat haar cliénten vooral waarderen, is haar betrokkenheid. “lk
luister naar ieders verhaal, stuur regelmatig een berichtje of
geef tips. Dat persoonlijke contact maakt het verschil,” zegt ze.
“Het gaat niet alleen om kilo’s verliezen, maar om jezelf beter
voelen — van binnen én van buiten.”

Vijf jaar My-Life Slim

Ter gelegenheid van het vijfjarig bestaan
biedt Carien een 6-wekenactie aan. Nieuwe
klanten ontvangen een goodiebag en een
controle-abonnement met vijf gratis
nacontroles binnen een jaar.

“Een blije klant die zich weer goed voeltin
eigen lijf — dat is mijn grootste applaus,” .~ "/
besluit ze met een glimlach. /N

My-Life Slim Weert
www.mylifeslimweert.nl :
carienmoonen@mylifeslim.com .=
Volg mij @ @© e A

Zorgverzekeringen en eigen
risico in Jip & Janneke taal

Een zorgverzekering lijkt soms een wirwar van regels, uitzon-
deringen en kleine lettertjes. Toch draait het in de kern om iets
heel eenvoudigs: jij betaalt premie, de verzekeraar vergoedt je
medische kosten volgens de afspraken in jouw polis. Een be-
langrijk begrip daarbij is het eigen risico. Dat is het bedrag dat
je eerst zélf moet betalen voor bepaalde zorg, voordat de ver-
zekeraar gaat vergoeden. De overheid stelt elk jaar een ver-
plicht eigen risico vast. Daarbovenop kun je vrijwillig je eigen
risico verhogen in ruil voor een lagere maandelijkse premie.

Dat klinkt aantrekkelijk, maar past niet bij iedereen.

Het eigen risico geldt vooral voor zorg uit de basisverzekering
in het ziekenhuis en voor medicijnen die onder de basis vallen.
Ga je bijvoorbeeld naar de spoedeisende hulp met een gebro-
ken arm, dan vallen de réntgenfoto, de behandeling en de con-
trole meestal onder het eigen risico. Stel dat je eigen risico 385
euro is en je hebt dat jaar nog niets gebruikt. De rekening van
het ziekenhuis bedraagt 300 euro. Die betaal je dan zelf. Kom je
later dat jaar terug voor een andere behandeling van 200 euro,
dan betaal je nog 85 euro zelf. De rest - 115 euro - betaalt de
zorgverzekeraar, omdat je eigen risico dan “op” is.

Belangrijk om te weten: niet alle zorg valt onder het eigen risi-
co. Een bezoek aan de huisarts kost je bijvoorbeeld geen eigen
risico. Dat geldt ook voor verloskundige zorg en kraamzorg (be-
halve soms de eigen bijdrage) en sommige zorg rondom ziekte-
preventie en bevolkingsonderzoeken. Je kunt dus zonder extra
kosten naar de huisarts voor een eerste beoordeling. Laat de
huisarts je doorverwijzen naar het ziekenhuis, dan kan die zie-
kenhuiszorg wél onder je eigen risico vallen. Zo ontstaat soms
de verwarring: de afspraak bij de huisarts is gratis, maar de ver-
volgonderzoeken niet.

In de praktijk draait het om inschatten van risico’s. Verwacht je
weinig zorgkosten en heb je een financiéle buffer, dan kan een
hoger vrijwillig eigen risico gunstig zijn. Maar slik je bijvoor-
beeld chronisch medicijnen of heb je een aandoening waarvoor
je regelmatig naar het ziekenhuis moet, dan heb je grote kans
dat je elk jaar je volledige eigen risico verbruikt. In dat geval is
een lager eigen risico vaak veiliger.

Twijfel je, dan helpt het om je zorgkosten van de afgelopen
twee jaar te bekijken en na te gaan wat er in jouw leven veran-
derd is of gaat veranderen, zoals een kinderwens, een geplande
operatie of juist pensionering. Zo maak je een keuze die past bij
jouw gezondheid én portemonnee.
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Zo lang mogelijk zelfstandig en
veilig blijven bewegen

Ouder worden gaat vaak samen met veranderingen in het
bewegen. Opstaan uit een stoel, traplopen, wandelen naar
de winkel of veilig in huis rondlopen kunnen minder vanzelf-
sprekend worden. Bij B-Fysic fysiotherapie en ergotherapie in
Weert is er daarom speciale aandacht voor ouderen met com-
plexe gezondheidsproblemen. Geriatriefysiotherapie richt zich
op herstel, valpreventie en het dagelijks functioneren.

“Veel mensen denken dat klachten er nu eenmaal bij horen om-

DE SpeCIQIISt bIJ uin c|e reglo.. . dat men ouder wordt,” vertelt Femke van Gog, geriatriefysiothe-
: . rapeut bij B-Fysic Weert. “Maar vaak kunnen we samen nog veel
BUDEL - AL135 jaar is Slaapcenter Verweijen een vaste waar- :  verbeteren. Soms gaat het om sterker worden, soms om beter

dein Budel. Met drie etages volslaapcomfortis diteenvande :  leren omgaan met beperkingen. Het belangrijkste is dat iemand

grootste slaapkamer speciaalzaken in de omgeving, met een :  zich weer zekerder voelt in het dagelijks leven.”

divers assortiment. :
: - De hulpvragen zijn heel verschillend. Denk aan balans- en
© Gaande van boxsprings tot ledikanten, van water/gel bed tot : loopproblemen, herstel na een ziekenhuisopname, een val of
- bedbodems, van matrassen tot kussens, van dekbedden tot : botbreuk, verminderde spierkracht of conditie, of klachten bij

- allerhande bedtextiel! En ook complete slaapkamers beho- : aandoeningen zoals Parkinson, dementie, artrose, reuma, hart,
- ren tot de mogelijkheden. In de showroom van Slaapcenter : long- of diabetesproblemen. Ook na een beroerte kan geria-
- Verweijen, die maar liefst 3 etages betrekt, zijn tal van model- : triefysiotherapie helpen.

- len, in verschillende stijlen, te ontdekken. Zo is er voor iedere :

- slaapkamerstijl wat wils! . Bij B-Fysic wordt altijd gekeken naar de persoonlijke situatie.
f : Wat wil iemand weer kunnen? Veilig douchen? Zelf boodschap-
© Lig-simulator. . pen doen? Een rondje lopen met de partner? “We maken een
- Ontdek bij Slaapcenter Verweijen de ligsimulator, ontwikkeld : behandelplan dat past bij de doelen van de cliént,” zegt Femke.
- in het medisch centrum Salzburg. Deze simulator geeft een :  “Dat kan op de praktijk, maar ook aan huis.”

- exacte afbeelding van het lichaamsprofiel en de uitgeoefende :

- druk bij het liggen. De simulator ziet eruit als een matras. In ©  Binnen het Expertiseteam Ouderen werken geriatriefysiothera-
- werkelijkheid is het een zeer gevoelig meetapparaat dat be- : peuten en ergotherapeuten nauw samen. Waar nodig worden
© staat uit druksensoren, gericht aanstuurbare luchtkamers en : ook mantelzorgers, thuiszorg, huisarts, diétist of gemeente be-
- zelf ontwikkelde configuratiealgoritmes. Het meten met de : trokken.

- lig-simulator duurt maar een paar minuten, en daarna weet u

- precies welke ligdruk en welk steunprofiel uw lichaam nodig :  Femke: “Ons doel is dat mensen zo zelfstandig en veilig mogelijk
- heeft. Op basis van deze resultaten wordt er een persoonlijke : blijven functioneren. Vaak zit de winst in kleine stappen, maar

- Vitario matras op maat gemaakt. Een Vitario-matras blijft ver- :  die kunnen enorm veel betekenen.”

- anderbaar op ieder moment. Dit is van bijzonder belang als :

- lichaamseigenschappen veranderen. Wijzigingen in de dage- :  Meer informatie: www.b-fysic.nl of 085 - 210 4916.
- lijkse werkzaamheden of het gebruik van spieren, gewichts- :

- veranderingen, een zwangerschap, of men slaapt steeds lichter :

- met de jaren. Dit alles verandert ook de eisen die het lichaam : B FYSI c

. stelt aan uw matras. Kom zeker eens langs en laat je meten, :
: want: meten = weten!

- NIEUW: Wij komen naar u toe.  Walburgpassage 24, Weert
- Op afspraak staan wij letterlijk op uw stoep, met alles wat no- :  vraagzuid@b-fysic.nl

- digis voor een gedetailleerde meting. :
- Zo kunt u het perfecte matras kiezen dat zich volledig aan uw :
- lichaam aanpast. Geen gedoe, geen kosten, alleen meer slaap- :
© comfort in uw eigen omgeving. Gratis huisbezoek, Meting in uw §
- eigen slaapomgeving en geen verplichtingen. Wij komen op :
: een moment dat het u uitkomt, zonder dat u de deur uit hoeft. :
* Voor het meest nauwkeurige resultaat voeren wij de meting u :
© in de ruimte waar u normaal slaapt. Maak gerust kennis zonder :
. enige verplichting. Wij helpen u graag verder met advies. :
. Meld u aan via de mail of bel.

Dr. A. Mathijsenstraat 8, 6021 CL Budel Tel: +31(0)495-491397
- info@slaapcenterverweijen.nl  www.slaapcenterverweijen.nl :

- AL135 Jaar Slaapspecialist :
slaapcenter VEH-VEiiEI"I
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In Midden Limburg, in een bosrijke omgeving en niet ver van Weert en de Belgische grens, vindt u Het
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Invloed van goede nachtrust op herstel en stemming

Slaap is een van de meest onderschatte vormen van medicatie.
Een goede nachtrust zet in het lichaam een heel arsenaal aan
herstelprocessen in gang. Terwijl we slapen, worden spieren
hersteld, het immuunsysteem geactiveerd en worden ontste-
kingsprocessen geremd. Cellen krijgen letterlijk tijd en ruimte
om schade van overdag te repareren.

Bij blessures of na een operatie zie je dat mensen die voldoende
en diep slapen vaak sneller herstellen dan mensen die structu-
reel te weinig slaap krijgen. Het lichaam krijgt ’s nachts de kans
hormonen aan te maken die essentieel zijn voor herstel, zoals
groeihormoon, en tegelijkertijd daalt de stresshormoonspiegel.
Dat alles zorgt ervoor dat het lichaam de volgende dag beter
belastbaar is, zowel fysiek als mentaal.

Thuiszorg van de toekomst:

Thuiszorg van de toekomst draait om één centrale beweging:
zoveel mogelijk passende zorg bij mensen thuis organiseren,
zodat ziekenhuisopnames kunnen worden voorkomen of ver-
kort. Dat vraagt niet alleen om meer wijkverpleegkundigen en
betere samenwerking met huisartsen, maar vooral om een an-
dere manier van denken over gezondheid en regie.

Waar de zorg nu vaak rond het ziekenhuis is gebouwd, verschuift
het zwaartepunt naar de huiskamer, de keukentafel en de di-
gitale verbinding tussen cliént, naasten en professionals. In die
nieuwe realiteit krijgt de cliént meer eigen verantwoordelijk-
heid, maar ook meer ondersteuning om die verantwoordelijk-
heid daadwerkelijk te kunnen dragen.

Een belangrijk fundament onder deze ontwikkeling is vroegsig-
nalering. Als wijkverpleegkundigen, verzorgenden, huisartsen
en mantelzorgers tijdig subtiele veranderingen in gezondheid
opmerken - minder eetlust, meer vermoeidheid, verwardheid,
vocht vasthouden - kan snel worden ingegrepen met extra
begeleiding, aanpassing van medicatie of tijdelijke intensieve
thuiszorg. Door die proactieve benadering wordt de kans klei-
ner dat een klein probleem ontspoort tot een acute situatie die
een spoedopname noodzakelijk maakt. Digitale hulpmiddelen,
zoals thuismetingen van bloeddruk, glucose of saturatie, kun-
nen daarbij een rol spelen, mits ze goed worden ingebed in het
dagelijkse werk en iemand ook echt naar de gegevens kijkt en
ernaar handelt.

Minstens zo belangrijk is de invloed van slaap op onze stemming.
Tijdens de nacht verwerkt de hersenen prikkels en emoties van
de dag. In verschillende slaapfasen worden herinneringen geor-
dend, ervaringen “opgeruimd” en emotionele lading afgezwakt.
Wie een paar nachten slecht slaapt, merkt vaak direct dat hij
prikkelbaarder is, sneller moet huilen of juist sneller boos wordt.
De tolerantie voor stress neemt af: dingen die je normaal ge-
makkelijk aan kunt, lijken ineens veel zwaarder. Bij langdurige

~ slaapproblemen zie je een duidelijke relatie met somberheid en

angstklachten. Een tekort aan slaap beinvloedt neurotransmit-
ters in de hersenen, zoals serotonine en dopamine, die een be-
langrijke rol spelen in het reguleren van stemming en motivatie.

Slaap en herstel vormen dus een tweerichtingsverkeer. Als je Lijf
herstellende is van ziekte of stress, heeft het extra slaap nodig,
maar juist pijn, piekeren of zorgen kunnen die slaap verstoren.
Hetzelfde geldt voor stemming: wie zich somber voelt, heeft
vaak moeite met inslapen of doorslapen, terwijl voldoende
slaap juist helpt de stemming te stabiliseren.

Daarom besteden steeds meer zorgprofessionals aandacht aan
slaaphygiéne als vast onderdeel van behandeling of begelei-
ding. Eenvoudige maatregelen - een regelmatig ritme, een rus-
tige slaapomgeving, minder schermgebruik in de avond - kun-
nen al een merkbaar verschil maken. Wie slaap serieus neemt,
zet daarmee een krachtige hefboom in beweging: beter herstel,
meer energie en een stabielere gemoedstoestand, waardoor ie-
mand zich overdag weer meer zichzelf voelt.

meer zorg aan huis

Technologie is een tweede pijler onder de thuiszorg van de toe-
komst. Beeldbellen met een verpleegkundige of arts verlaagt
de drempel om een vraag te stellen, waardoor klachten minder
lang blijven sudderen. Slimme sensoren in huis kunnen registre-
ren of iemand uit bed komt, voldoende beweegt of vaker dan
normaal naar het toilet gaat. Dat klinkt misschien klinisch, maar
als die gegevens met toestemming van de cliént worden ge-
bruikt, kunnen ze juist bijdragen aan veiligheid en zelfstandig-
heid. Tegelijkertijd blijft fysiek contact onmisbaar: technologie
vult het mensenwerk aan, niet andersom. De kunst is om een
goede balans te vinden tussen digitale zorg op afstand en war-
me zorg dichtbij.

Een derde essentieel onderdeel is het versterken van het net-
werk rond de cliént. Mantelzorgers, buren en vrijwilligers wor-
den belangrijker als schakel tussen professionele zorg en het
dagelijks leven. De thuiszorg van de toekomst ondersteunt dat
netwerk met informatie, respijtzorg en heldere aanspreekpun-
ten, zodat naasten het langer volhouden. Multidisciplinaire
overleggen tussen thuiszorg, huisarts, specialist ouderengenees-
kunde en bijvoorbeeld de apotheek helpen om medicatie, be-
handeldoelen en verwachtingen op elkaar af te stemmen. Door
gezamenlijk te werken aan één integraal zorgplan, gericht op
wat iemand nog wil en kan, verschuift de focus van ‘ziekte be-
handelen’ naar ‘leven mogelijk maken’. In die beweging schuilt
het potentieel om ziekenhuisopnames te verminderen en tege-
lijkertijd de kwaliteit van leven te vergroten.
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Vroegtijdige zorgplanning erg belangrijk?

Vroegtijdige zorgplanning (advanced care planning, ACP) is
het proces waarbij cliénten, hun naasten en zorgprofessionals
samen stilstaan bij toekomstige zorgwensen, behandeldoelen
en voorkeuren voor medische interventies rond ziekte en le-
venseinde.

Het doel is om zorg tijdig af te stemmen op de waarden, wensen
en behoeften van de cliént, vooral in situaties van chronische
ziekte, ouderdom of terminaliteit. Vroegtijdige zorgplanning
draait om maatwerk, communicatie en respect voor autonomie,
en is om diverse redenen van groot belang.

1. Respect voor de autonomie van de cliént

Bij ACP staat de cliént centraal. ledereen heeft het recht om mee
te beslissen over zijn of haar eigen zorg en behandeling, ook in
complexe of levensbedreigende situaties. Vroegtijdige gesprek-
ken geven cliénten de kans om hun wensen en grenzen kenbaar
te maken, zelfs wanneer ze op een later moment zelf niet meer
kunnen communiceren door bijvoorbeeld dementie, coma of
ernstige ziekte. Deze autonomie bevordert het gevoel van regie
en persoonlijke waardigheid.

2. Voorkomen van ongewenste behandelingen

Gesprekken voeren over toekomstige zorg helpt voorkomen dat
cliénten te maken krijgen met ingrijpende medische behande-
lingen die ze eigenlijk niet (meer) willen. Denk aan reanimatie,
beademing, ziekenhuisopname of intensieve medicatie. Een
vooraf vastgestelde zorgwens kan onnodig lijden en belastende
interventies beperken. Zorgteams zijn daardoor beter in staat
om passende palliatieve zorg te bieden.

3. Betere kwaliteit van leven

Door vroegtijdige zorgplanning kunnen zorgverleners gerich-
ter inspelen op wat écht belangrijk is voor de cliént. Sommige
mensen kiezen voor maximaal comfort en kwaliteit van leven,
anderen willen juist alles uit het leven halen met alle mogelijke
behandelingen. Vroegtijdige gesprekken zorgen voor een per-
soonlijke benadering: meer aandacht voor pijnbestrijding, psy-
chosociale begeleiding en het koesteren van laatste levensmo-
menten.

4. Goede voorbereiding voor naasten

Voor familie en mantelzorgers is ACP waardevol omdat het dui-
delijkheid schept over wat een dierbare wil in moeilijke tijden.
Dit voorkomt veel onzekerheid, stress en schuldgevoelens bij de
familie, bijvoorbeeld bij beslissingen over het stopzetten of juist
doorgaan van behandelingen. Wanneer wensen zijn vastgelegd,
kunnen naasten beter ondersteunen en voelen zij zich gesterkt
in hun rol.
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5. Verkleinen van conflicten rondom beslissingen

In crisissituaties, bijvoorbeeld bij spoedopnames of een plotse-
linge verslechtering, komen zorgwensen soms ter discussie te
staan. Door tijdig en gestructureerd te praten, worden potentiéle
conflicten en misverstanden tussen familieleden en zorgteams
verkleind. ACP biedt een gemeenschappelijk kader, waardoor er
meer begrip is voor ieders perspectief en minder kans op hande-
lingen die niet stroken met de wensen van de cliént.

6. Efficiéntere zorg en samenwerking

Vroegtijdige zorgplanning maakt samenwerking tussen ver-
schillende disciplines veel makkelijker. Huisartsen, verpleeg-
kundigen, specialisten en andere betrokkenen weten duidelijk
wat er van hen verwacht wordt en kunnen tijdig inspelen op ver-
anderingen in de gezondheid van de cliént. Het opstellen van
een zorgplan bespaart tijd, voorkomt miscommunicatie en be-
vordert continuiteit in de zorgverlening.

7. Wet- en regelgeving

Ook juridisch is ACP van belang. In Nederland is het wettelijk ge-
regeld dat cliénten hun wensen rond behandeling en levensein-
de kenbaar kunnen maken, bijvoorbeeld via een wilsverklaring,
niet-reanimerenpenning of behandelverbod. Zorgprofessionals
zijn verplicht hiermee rekening te houden, mits deze wensen
actueel en duidelijk zijn. Dit biedt rechtszekerheid voor cliénten
en professionals.

Hoe pak je ACP aan?

Goede vroegtijdige zorgplanning vraagt om regelmatige, open
gesprekken tussen cliént, naasten en zorgverleners. Het is be-
langrijk om wensen en grenzen te inventariseren én opnieuw te
bespreken bij veranderende gezondheid. Leg afspraken schrif-
telijk vast en zorg dat ze toegankelijk zijn voor alle betrokke-
nen. Gebruik hierbij hulpmiddelen zoals de “wilsverklaring”,
“ACP-formulier” of geprotocolleerde zorgpaden.

Betrek het hele netwerk: naast medische wensen kunnen le-
vensheschouwelijke, psychosociale en praktische zaken aan
bod komen. Denk aan woonwensen, rituelen na overlijden, erf-
genamen of spirituele begeleiding.

Vroegtijdige zorgplanning is geen eenmalige aangelegenheid,
maar een continu proces. Het biedt cliénten autonomie, rust
en duidelijkheid, en maakt kwalitatief goede, persoonsgerich-
te zorg mogelijk. Voor zorgverleners en naasten zorgt ACP voor
efficiéntere samenwerking en voorkoming van dilemma'’s en
ongewenste behandelingen. Door tijdig en respectvol te praten
over zorg, worden moeilijke situaties later lichter. ACP is essen-
tieel in zowel acute als chronische zorg, en verdient structurele

aandacht in iedere zorgrelatie.
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Dat kan mensen onnodig bang maken of er juist toe verleiden :
* klachten te negeren. Wie online leest dat een bepaalde klacht :
- “altijd onschuldig” is, stelt soms een doktersbezoek uit, met
- alle risico’s van dien. Andersom kunnen dramatische verhalen
- over zeldzame bijwerkingen iemand bang maken voor medi- :
- cijnen die juist veel voordelen bieden. Het begint daarom bij
- een kritische blik: wie is de afzender en wat is het doel van :
. de tekst? Is het een zorgprofessional of erkende organisatie, :
- of probeert iemand vooral een product, supplement of behan-
- deling te verkopen? Kijk ook of er sprake is van persoonlijke
- anekdotes (“bij mij werkte het fantastisch”) in plaats van dege-

Het herkennen van medische

desinformatie op internet

Medische informatie is nog nooit zo toegankelijk geweest als :
nu, maar juist daardoor groeit het risico op medische desin- :
formatie. Tussen betrouwbare adviezen van huisartsen, zie- :
kenhuizen en overheden circuleren talloze berichten die half :
waar, verouderd of ronduit onjuist zijn. Steeds vaker delen :
mensen berichten via sociale media, besloten apps of fora, :
waar geen redactie of deskundige controle meekijkt. Daar- :
door kunnen foute ideeén over behandelingen, vaccins of :

“wondermiddelen” zich razendsnel verspreiden.

- lijk onderzoek.

Toon

: Let ook op de toon en de beloftes. Artikelen die spectaculaire :
" resultaten garanderen, “geheime” geneesmiddelen aanprij-
- zen of artsen wegzetten als onwetend, verdienen extra wan- :
* trouwen. Taal als “ze willen niet dat je dit weet” of “dit wordt §
- bewust verzwegen” is vaak een rode vlag. Betrouwbare infor-
. matie legt rustig uit, benoemt zowel voordelen als risico’s en
- verwijst naar onderzoek of richtlijnen. Controleer of er een
- datum bij staat en of de informatie recent is. Een oud bericht
- kan inmiddels achterhaald zijn door nieuwe inzichten. Verwij- :
: zingen naar officiéle instanties, zoals de GGD, het RIVM of be- §
© roepsverenigingen, zijn een goed teken, maar klik zo mogelijk :

* door naar de bron.

Veilig zoeken

© Voor wie veilig wil zoeken, zijn websites van huisartsenprak-
- tijken, ziekenhuizen, patiéntenorganisaties en landelijke ge-
- zondheidsinstanties vaak een stevig kompas. Ook sites met
: een duidelijke redactieformule, waar artsen of medisch redac- :
* teuren de inhoud controleren, zijn doorgaans betrouwbaarder
- dan anonieme blogs. Vergelijk bij twijfel meerdere bronnen:
- als alleen één vage site een spectaculaire claim doet, is de
- kans groot dat het niet klopt. Twijfel je na het lezen van iets
- online, bespreek het altijd met je huisarts, apotheker of een :
- andere zorgverlener die je kent. Schroom niet om tijdens een :
© consult te zeggen wat je precies gelezen hebt; dat maakt het :
- makkelijker om misverstanden te corrigeren. Internet kan een
- waardevolle ingang zijn, maar mag nooit de plaats innemen

van persoonlijk, deskundig advies.

Zorg en welzijn na corona:
veranderingen in de zorg?

Toen de coronapandemie uitbrak, kwam de langdurige zorg in
een emotionele achtbaan terecht. De harde bezoekverboden,
angst voor besmetting en personeelstekorten lieten diepe
sporen na, zowel bij bewoners en cliénten als bij hun naasten
en de zorgprofessionals. Nu de acute crisis voorbij is, rijst de
vraag: wat is er blijvend veranderd in zorg en welzijn, en hoe

merken mensen dat in het dagelijks leven?

In verpleeghuizen en andere vormen van langdurige zorg is de
blik duidelijk verschoven van “veiligheid voor alles” naar een
bredere kijk op kwaliteit van leven. Waar in de eerste corona-
golven deuren letterlijk op slot gingen, is er nu veel meer besef
dat sociaal contact een basisbehoefte is en geen luxe. Organisa-
ties hebben protocollen herschreven met oog voor maatwerk:
er wordt bijvoorbeeld vaker gekeken naar de persoonlijke situ-
atie, de fase van iemands ziekte en de wensen van familie. Het
ideaal is niet langer maximale afzondering, maar verantwoor-
de openheid, waarbij besmettingsrisico’s worden afgewogen
tegen het recht op nabijheid en troost.

Bezoekregelingen vormen misschien wel het meest zichtbare
teken van die omslag. In veel instellingen zijn er nu vaste af-
spraken over hoe de zorg “altijd zo open mogelijk” kan blijven,
ook bij oplevingen van besmettingen. Denk aan flexibeler be-
zoektijden, het toelaten van een of twee vaste naasten als het
echt spannend wordt, en het structureel beschikbaar houden
van beschermingsmiddelen en sneltesten. Ook zijn beeldbel-
mogelijkheden niet meer weg te denken: tablets en schermen
liggen klaar, medewerkers zijn gewend om families te helpen
met videocalls en sommige teams plannen zelfs vaste digitale
familiemomenten in. Het is geen vervanging van écht bezoek,
maar wel een extra laagje verbinding dat uit de crisis is over-
gebleven.

Voor de kwaliteit van leven is de pandemie een versneller
geweest van allerlei initiatieven die al sluimerden. Er is meer
aandacht voor zingeving, rouw en psychisch welzijn, zowel van
bewoners als van medewerkers. Teams praten vaker samen na
over ingrijpende gebeurtenissen, er zijn gespreksgroepen ont-
staan en geestelijk verzorgers hebben een zichtbaardere rol
gekregen.

Tegelijkertijd zijn de druk op personeel en de krapte op de ar-
beidsmarkt een harde realiteit, waardoor goede bedoelingen
niet altijd volledig kunnen worden waargemaakt. Maar juist in
die spanning zie je hoe zorg en welzijn na corona blijvend in
beweging zijn: met minder vanzelfsprekendheden, maar met
meer bewustzijn van wat mensen echt nodig hebben om zich

mens te voelen binnen de muren van de langdurige zorg.
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Zonkracht (of UV-index)

Zonkracht, ook wel UV-index, geeft aan hoe sterk de UV-stra-
ling van de zon is en loopt meestal van 1 (zwak) tot 8 a 10 :
(heel sterk) in Nederland. :

- Het gaat dus niet om warmte, maar om hoeveel UV op je huid
- komt en schade kan geven. Verbranden is een reactie van de
- huid op te veel UV-straling, vooral UVB, waardoor de huid rood, :
- pijnlijk en soms gezwollen wordt en het risico op huidkanker :
 stijgt. :

- Bij zonkracht 3 kun je met een lichte huid al binnen ongeveer
- een half uur verbranden als je onbeschermd in de middagzon
- zit. Vanaf zonkracht 5 gaat dat sneller en kan huid al in 10 tot :
- 30 minuten rood worden. Hoe snel je verbrandt, hangt af van je :
- huidtype, de actuele zonkracht en je bescherming met kleding :
- of zonnebrand. :

Aandacht voor haar!

Haaruitval door Alopecia, chemokuren of medicijnen is een
heftige ervaring. Hannelore Fiers van KNIPART Haarwerken
beseft dat en met een gedegen kappersvakkennis van ruim 35
jaar én ANKO certificering, richt ze zich dan ook op het welzijn
en uiterlijk van de vrouw. Ongeveer één op de vier vrouwen bo-
ven de veertig jaar krijgt last van extreme haaruitval. Kaalheid
bij vrouwen is in Nederland een taboeonderwerp. Vrouwen (en
ook mannen) bij wie het haar gaat uitvallen, kunnen hierdoor
te maken krijgen met psychische problemen. Veel mensen ra-
ken in een isolement. Zij durven niet over hun probleem te pra-
ten, terwijl er tegenwoordig oplossingen zijn voor haarverlies,
die niet van echt te onderscheiden zijn. “In mijn salon neem
ik alle tijd om een dame vakkundig te adviseren en een keu-
ze te laten maken uit de uitgebreide collectie haarwerken en
deelhaarwerken. Bovendien bied ik een onderscheidend to-
taalpakket voor alle budgetten (dus ook voor de wat kleine-
re portemonnee...); alles inclusief verzorging en het eventueel
kleiner maken van een haarwerk. Daarnaast mag ze me altijd
bellen! Mijn motto is niet voor niets ‘Aandacht voor haar...’, on-
derstreept Hannelore krachtig!

KNIPART Haarwerken is ANKO gecertificeerd en altijd bereik-
baar. Het is mogelijk om 7 dagen per week, een afspraak te ma-
ken! Voor meer informatie ga naar de website, stuur een e-mail
of neem telefonisch contact op voor een afspraak.

Een warm welkom bij haarwerkspecialist Hannelore!

v ART

h a arwertken

Hannelore Fiers | Strateris 2 | 6031 PC Nederweert
M 06 57583970 | E info@KNIPART.nl | W www.KNIPART.nl

éGezond ouder worden in de
buurt: initiatieven als hulp

Gezond ouder worden begint verrassend dichtbij huis. In
steeds meer buurten ontstaan initiatieven die ouderen helpen
om in beweging te blijven, sociale contacten te onderhouden
en veilig thuis te wonen. Wandelen, samen eten en leren val-
len te voorkomen lijken misschien eenvoudige activiteiten,
maar ze maken vaak een groot verschil in het dagelijks leven
van senioren én hun naasten.

. Neem bijvoorbeeld de wandelgroepen die in veel wijken wor-
. den georganiseerd. Vaak starten ze bij een buurthuis, gezond-
¢ heidscentrum of woonzorglocatie. De wandelingen zijn toegan-
- kelijk, het tempo ligt laag en er wordt rekening gehouden met
- rollators en korte rustmomenten. Voor deelnemers draait het
. niet alleen om de beweging; minstens zo belangrijk zijn de ont-
- moetingen onderweg. Mensen die anders vooral binnen zouden
¢ blijven, krijgen zo een vast moment in de week om anderen te
- zien, een praatje te maken en even buiten te zijn. Dat werkt niet
- alleen goed voor de conditie, maar ook voor het humeur en het
. gevoel erbij te horen.

Naast bewegen speelt veiligheid een grote rol bij gezond ouder
: worden. Valpreventietrainingen richten zich op het voorkomen
- van valpartijen in en om het huis. In deze cursussen leren deel-
- nemers hoe ze hun spierkracht en balans kunnen verbeteren
. met eenvoudige oefeningen die ook thuis zijn vol te houden. Er
. is aandacht voor praktische zaken, zoals goed schoeisel, ver-
¢ lichting en het weghalen van losse kleedjes, maar ook voor me-
- dicijngebruik en duizeligheid. Vaak wordt er geoefend met op-
- staan na een val, zodat mensen meer zelfvertrouwen krijgen en
- minder angstig worden. Die combinatie van bewegen, kennis en
- praktische tips verkleint de kans op ernstig letsel aanzienlijk.

- 0ok gezamenlijk eten in de buurt draagt bij aan gezondheid.
: Buurtmaaltijden, georganiseerd door vrijwilligersorganisaties,
- kerken of zorg- en welzijnsinstellingen, bieden een laagdrem-
. pelige manier om anderen te ontmoeten. Voor sommige oude-
- renis dit het hoogtepunt van de week: een warme maaltijd, een
: gedekte tafel en tijd om rustig bij te praten. Vaak zijn de kosten
- beperkt en is er ruimte voor speciale wensen, bijvoorbeeld bij
- een dieet of religieuze achtergrond.

- Tussen de gangen door ontstaan nieuwe vriendschappen en
: worden ideeén uitgewisseld over andere activiteiten in de wijk.
- Zo versterken wandelgroepen, valpreventietrainingen en buurt-
- maaltijden elkaar: samen bouwen ze aan een buurt waarin ou-
- deren zich gezien, gesteund en veerkrachtig voelen.




Wat houdt het werk in? ___

Ga jij aan de-slag als thuishulp'ofvakantfékracht in Weert?
[ JAls'thuishulp bij Tzorg ondersteun je mensen die hulp nodig hebben
L om zelfstandig te blijven wonen. Je helpt met huishoudelijke taken,
maar biedt ook een luisterend oor en persooplgke_aandacht.

Solliciteen ylg >
7 e fitzorg
of via de QR-Code
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Eye Health Care

Veel mensen verwerken visuele informatie suboptimaal,
vaak door aangeboren oorzaken of aandoeningen

zoals hersenschudding, TIA; A

ADHD of ADD. Leurs Eye Health Care, spec
visuele disfuncties en fixatiedisparatie, verbetert

contrastgevoeligheid, dieptezicht, omschakelsnelheid
ver-nabij en visueel geheugen. Gedrags- en neuro-
optometrie richten zich op praktische ruimielijke

visie en revalidatie bij whiplash of hersenletsel, met
geavanceerde apparatuur niet beschikbaar bij reguliere
praktijken. Locaties: Stramproy en Maastricht.

Neem contact op via 0495-563900 of
www.leurseyenealthcare.nl.
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L Eris een medicijn dat elk ziek kind beter laat voelen: familie. @ Ronald McDonald

Kinderfonds Nederland

Daarom zijn er de Ronald McDonald Huizen. Zo zijn mama en papa altijd dichtbij. -, {
1 *Kedping families close

Informeer ook naar de
mogelijkheden voor kort-
durende zorg (herstel- of

\ respijtzorg), dagbesteding J

Lojec  P'Huike Melenveld

www.huizemolenveld.nl | info@hui_zemolenveld.nl:l 0495 782082
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