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SServicepaspoort is gelieerd aan ouderenzorg-
organisatie Zorgbalans. Binnen Zorgbalans is 
een schat aan kennis aanwezig over gezond 
en vitaal ouder worden, voorkomen van en 
omgaan met ouderdomsziekten, ondersteu-
nende zorgtechnologie en ontwikkelingen 
in de ouderen- en mantelzorg. Deze kennis 
delen wij actief met onze leden.

Méér weten met magazine, nieuwsbrief, 
events en workshops
Onze website servicepaspoort.nl is een 
bron van kennis en inspiratie om goed 
voorbereid en onafhankelijk ouder te worden 
of te mantelzorgen. Naast ons aanbod aan 
producten en diensten vind je hier ken-
nisdossiers ‘Over ouder worden’ en ‘Over 
mantelzorg’. En er is meer.

Servicepaspoort 
digitale nieuwsbrief
Acht keer per jaar bij 
jou in je mailbox. Kort 
en krachtig nieuws, 
inspiratie en altijd een 
mooie ledenaanbie-
ding. 

Servicepaspoort 
Magazine
In mei en november 
valt bij onze leden 
het Servicepaspoort 
magazine op de 
mat. Vol inspirerende 
verhalen, interviews, 
ontwikkelingen en 
kennis over vitaal 
ouder worden en 
mantelzorg.

Servicepaspoort events en workshops
In samenwerking met experts van Zorgbalans 
en andere samenwerkingspartners delen 
wij kennis over bijvoorbeeld technologie, 
bewegen, wonen, preventie en (omgaan met) 
ouderdomsziekten. Laagdrempelig in de vorm 
van een live of online evenement, of met 
meer diepgang tijdens een workshop. Bij al 
onze activiteiten speelt de sociale component 
een belangrijke rol, omdat wij weten hoe be-
langrijk een sociaal netwerk en het ontmoeten 
van gelijkgestemden is.

Praktische hulp en ondersteuning
Servicepaspoort biedt praktische hulp en 
ondersteuning waarmee onze leden langer 

onafhankelijk thuis kunnen 
wonen. In eigen beheer en in 
samenwerking met regionale 
partners. Wij hebben en hou-
den hiermee maximaal invloed 
op de kwaliteit en prijs van de 
producten en diensten die wij 
in eigen beheer aanbieden.

Persoonsalarmering
Bij een calamiteit met één druk op de knop 
alarm slaan bij acute gezondheidsproblemen, 
onraad of ongewenst bezoek.  
Persoonsalarmering is snel en goed gere-
geld, met eigen apparaten, monteurs en pro-
fessionele alarmopvolging van Zorgbalans. 

Club Vitaal
Je wilt vitaal ouder worden en 
blijven werken aan je conditie, 
balans en coördinatie. Of je 
lichaam én brein trainen met 
cognitieve fitness. Gezellig in 
een groep met leeftijdsgenoten 
bij Club Vitaal: een korte 
cursus of wekelijkse les, altijd 
in een groep met professionele 
begeleiding. Leden sporten 
met 20% korting.

Hotel Thuis
Even geen zorgen over boodschappen, 
warme maaltijden en de was. Na een zie-
kenhuisopname bijvoorbeeld, of bij tijdelijke 
afwezigheid van je mantelzorger. Hotel Thuis 
betekent een boodschappenpakket, je dage-
lijkse warme maaltijd en de schone was; alles 
netjes thuis bezorgd door Van der Weijden 
Versgemak, Kievit maaltijdservice en wasserij 
Slenders. Leden krijgen 20% korting op deze 
dienst.

Nobilis particuliere dienstverlening
Je hecht waarde aan je zelfstandigheid, en 
merkt dat niet alles even gemakkelijk meer 
gaat. Je kunt wel wat hulp gebruiken van 
iemand om het leven op jouw manier vorm te 
blijven geven. Of je bent op zoek naar iemand 
die jou in de mantelzorg kan ondersteunen. 
Dan is een persoonlijk begeleider van Nobilis 
iets voor jou. Particuliere begeleiding of zorg 
bij jou thuis. Blijf doen wat je wilt en/of geef 
mantelzorgers tijd en ruimte voor zichzelf. 
Meer informatie en prijzen vind je op  
nobilis.nl

Daarom ben je lid
Voor nu en later
Ledenorganisatie Servicepaspoort is in de regio Zuid-
Kennemerland actief voor (jong)senioren die fit, gezond 
en onafhankelijk ouder willen worden. En voor mantel-
zorgers die op zoek zijn naar kennis, hulp en advies.
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Medipoint
Leden van Servicepaspoort hebben 
een streepje voor bij de thuiszorgwin-
kels van Medipoint. Zij ontvangen 10% 
korting op het vaste winkelassortiment 
en kunnen kosteloos loophulpmiddelen 
zoals krukken of een rollator lenen 
voor een periode van 13 weken.

Een jaar lid voor € 26,50
Met de jaarlijkse lidmaatschapsbij-
drage maak je het mogelijk dat wij 
investeren in het delen van kennis, 
het bieden van betaalbare praktische 
ondersteuning en het verbinden van 
leden met elkaar en hun omgeving. 
Hoe meer leden de organisatie heeft, 
hoe meer wij kunnen aanbieden. Je 
bent dus niet alleen lid voor jezelf, 
maar ook voor elkaar.

 

Overzicht prijzen 
2026
Lidmaatschap Servicepaspoort  
kalenderjaar 2026: € 26,50

Persoonsalarmering
● �Alarmapparaat met eigen contact- 

personen: € 26,00 per maand
● �Alarmopvolging door professioneel  

team Zorgbalans: € 22,50 per maand 
● �Plaatsingskosten alarmapparaat:  

€ 112,00 eenmalig
● �Intakegesprek (optioneel): € 50,00  

eenmalig

Club Vitaal
● ��Sportlessen in Haarlem voor leden  

€ 22,50 per maand 
● �Sportlessen Club Vitaal in Zandvoort  

voor leden € 15,90 per maand 

Hotel Thuis
● �Servicepakket voor leden € 200,00  

per week

Nobilis particuliere dienstverlening
● ��Persoonlijke begeleiding/mantelzorg- 

ondersteuning € 36,30 per uur  
(excl BTW)
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‘Ik ben lid van Servicepaspoort omdat...
...ik MS heb en altijd veel tips en
artikelen lees die mij aanspreken’
Annemarie Boot (61)
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ZORG 
VOOR JE 
BUITEN-

KANT

Buiten is het 
beter

Nieuwe 
website

{4}

Zorg goed  
voor jezelf 6
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ZORG GOED 
VOOR JEZELF ook als je 
ouder wordt!

samen leven
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JJohnno Hulshof werkt als bewegingsbege-
leider bij woonzorgcentrum De Heemhaven, 
waar hij mensen met een haperend 
brein begeleidt. ‘Bewegen is leuk als het 
haalbaar is. Dingen die je kan, vind je 
vaak ook leuk. Als je beweegt, behoud 
je je kracht in je spieren, waardoor je al-
ledaagse dingen kan doen zoals traplopen 
of opstaan uit een stoel. Hoe meer je je 
lichaam voedt door te bewegen, hoe meer 
baat je ervan hebt. Als je minder beweegt, 
wordt alles ook snel minder.’ Een goed 
voorbeeld vindt Johnno de 76-jarige man 
met wie hij wekelijks in de sportruimte 
oefent. ‘Ik strikte altijd zijn veters, omdat 
hij daar zelf niet bij kon, tot ik zag dat hij 
tijdens het sporten best dicht bij de grond 
kwam. Ik stelde hem voor daarmee te oe-
fenen en nu strikt hij weer zelf zijn veters!’

Doe moeite om bezig te blijven
De Nederlandse Norm Gezond Be-
wegen adviseert 55+ers om minstens 
vijf dagen per week minstens een half 
uur per dag matig intensief te bewe-
gen, bijvoorbeeld door te wandelen of 
fietsen. En daarnaast twee keer per 

week krachttraining te doen zodat de 
spierkracht en loopsnelheid verbeteren. 
Extra aandacht voor het oefenen in 
balans blijven houden is ook belangrijk, 
zegt Johnno. ‘Hoe ouder je bent, hoe 
hoger het risico dat je een keer valt. De 
impact kan groot zijn, omdat je bot-
ten vaak wat minder sterk zijn. Door 
oefeningen met armen boven je hoofd 
te doen, zoals reiken naar een boek op 
de plank, stimuleer je je balans. Ook 
adviseer ik mensen om de comfortabe-
lere optie eens uit de weg te gaan. Laat 

Tips voor sporten en bewegen
Sluit je aan bij een wandelclub:
seniorenclubhaarlem.nl/ 
wandelgroep of ga wandelen in 
de duinen met KBO Haarlem. Kijk 
onder activiteiten op kbohaarlem.nl. 
Tijdens het wandelen hoef je een 
ander niet aan te kijken, waardoor 
het makkelijker is om met iemand 
te praten.

Word lid van een sportclub. Kies 
iets wat je leuk lijkt om te doen. 
Het gaat erom dat je er plezier aan 
beleeft, niet dat je het perfect doet:  
route-gezond.nl 

De meeste fysiotherapeuten doen 
veel voor en met ouderen. Neem  
contact op met een praktijk bij 
jou in de buurt om te vragen wat 
mogelijk is. 

Kijk wat mensen om je heen doen 
qua bewegen en vraag of je een 
keer mee kunt om te kijken of het 
ook iets voor jou is.

Aandacht voor bewust 
leven en goed voor jezelf 
zorgen worden belang-
rijker naarmate je ouder 
wordt. Het móet niet, 
maar het kan je  
wél veel opleveren;  
meer energie, meer  
plezier in je dagelijks  
leven en langer zelf-
standig blijven. Vier 
zorgprofessionals van 
Zorgbalans vertellen  
over hoe kleine, bewuste 
keuzes een groot  
verschil kunnen maken 
voor zowel lichaam  
als geest.
tekst LÉONIE SCHUTTER-DE BOER

Johnno Hulshof: 
‘Bewegen 

is leuk 
als het 

haalbaar 
is’
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je boodschappen niet thuisbezorgen als 
je zelf naar de winkel kan gaan. Parkeer 
je auto net iets verder dan waar je moet 
zijn en loop dat laatste stukje. Kijk welke 
kleine klusjes in huis je zelf kan doen in 
plaats van een ander te vragen. Het kost 
misschien meer tijd, maar dat maakt niet 
uit. Het gaat erom dat je moeite doet om 
dingen zo lang mogelijk zelf te blijven 
doen.’

Voeding draagt bij aan spierkracht
Als mensen merken dat hun spierkracht 
minder wordt, bijvoorbeeld doordat een 
pot openen of gevulde waterkoker optil-
len niet goed meer lukt, kan voeding een 
verandering brengen, zeggen diëtisten 
Lisanne Vervoorn en Melanie Eichelsheim. 
Via @foodiesmetfeiten, een foodblog op 
Instagram, delen zij tips en recepten om 
eten in de ouderenzorg leuker te maken. 
‘De eerste vijfentwintig jaar van je leven is 
je spieropbouw maximaal. Daarna neemt 
het af. Hoe ouder je wordt, hoe meer je 
dus je best moet doen om te behouden 
wat je hebt. Eiwitten, ofwel proteïnen, 
spelen daarin een belangrijke rol. Bijna 
alles in ons lichaam is gebouwd van eiwit: 
ons hart, organen, spiercellen. Je lichaam 
heeft altijd eiwit nodig en als het niet via 
voeding komt, dan haalt het lichaam het 
uit spieren zodat het goed kan blijven func-
tioneren. Als je structureel te weinig eiwit 
binnenkrijgt, neemt je spiermassa sneller 
af. Op termijn kan dit er bijvoorbeeld toe 
leiden dat je eerder valt.’ Voedingsadvie-
zen zijn er in overvloed, maar volgens 
Lisanne en Melanie is het in de basis een-
voudig. ‘Zuivel bij alle broodmaaltijden en 
standaard een toetje als (vruchten)yoghurt 
na de warme maaltijd. Kies voor volkoren-
brood met royaal hartig beleg en mocht je 
behoefte hebben aan een tussendoortje, 
neem bijvoorbeeld een eitje, blokje kaas 
of wat noten. Elke dag vlees eten, zeker 
bewerkt vlees zoals boterhamworst, is niet 
nodig. Eet één keer per week een visje, 
zoals zalm, en smeer eens vegetarische 
paté op je boterham. Nieuwe dingen moet 
je meerdere keren proberen voordat je 
weet of je het lekker vindt.’

Tips om mensen te ontmoeten
Begin klein. Nodig je buren bijvoorbeeld eens 
uit voor een kop koffie: ‘Het is er nooit van 
gekomen, maar het lijkt mij leuk een keer af 
te spreken.’ Vind je het spannend om ergens 
op af te stappen? Vraag binnen je familie- of 
vriendenkring of iemand een keer met je mee 
wil gaan.

Loop eens binnen bij een ontmoetingscen-
trum van Zorgbalans bij jou in de buurt. 
Je kunt er sportieve activiteiten doen, maar 
ook sociale contacten opdoen. In Velserbroek 
is ‘Sterk Bakkie’ bijvoorbeeld een gelegen-
heid om mensen uit de buurt te leren kennen. 
Kijk ook eens op zorgbalans.nl onder het 
kopje: Onze locaties voor ouderenzorg.

In elke huis-aan-huisblad staan activiteiten 
die in de buurt worden georganiseerd. Of kijk 
wat er in het buurtcentrum gebeurt: 
velsenwijzer.nl of buurts.nl 

Zoek iets wat jouw interesse heeft, zoals 
koken, kunst of technologie en schrijf je in 
voor een cursus.

Melanie Eichelsheim 
en Lisanne Vervoorn: 

‘Je lichaam 
heeft altijd 
eiwit nodig’

Hanneke van der Linden:   
‘Sociale activi-
teiten geven 

een gevoel van 
eigenwaarde’ 
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Tips over 
gezond eten? 
Volg Melanie en 
Lisanne via Instagram 
@foodiesmetfeiten



Vragen over eten? Stel ze!
Lisanne vindt haar eigen moeder (63 
jaar) een goed voorbeeld voor welke 
impact voeding kan hebben op latere 
leeftijd. ‘Ze dronk bijvoorbeeld nooit melk, 
omdat ze dat niet lekker vond. Tot ze als 
vijftiger in drie maanden tijd twee keer 
een botbreuk opliep. Door naast medi-
catie ook zuivelproducten te eten waar 
ze wél van hield, is haar botdichtheid 
inmiddels beter dan het gemiddelde voor 
vrouwen van haar leeftijd.’ Melanie ziet 
in de praktijk dat vooral thuiswonende 
ouderen sneller een maaltijd overslaan, 
omdat ze geen trek of puf hebben om 
zelf iets te maken. ‘Ze voelen zich be-
zwaard hierover te praten terwijl het juist 
goed is als ze dat wel doen. Het beeld 
van de diëtist als strenge juf met opge-
heven vingertje bestaat echt niet meer! 
Wij kijken juist naar wat haalbaar is voor 
iemand en denken graag mee. Stel, je 
hebt diabetes, dan kijken we samen hoe 
je je eetpatroon kan aanpassen, zodat je 
wel af en toe dat gebakje kan eten.’

De kracht van (kleine) sociale  
contacten is groot
Dat kleine dingen het verschil kunnen 
maken, denkt ook Hanneke van der 
Linden. Ze is werkzaam als programma-
coördinator bij ontmoetingscentra Polder-
stroom en Schulpenstroom. ‘Alleen eten 
vinden weinig mensen gezellig. Kijk of er 
een eetclubje bij het ontmoetingscentrum 
in de buurt is waar je bij kan aansluiten 
of start er zelf eentje! Bij Polderstroom 
bijvoorbeeld koken mensen soms samen 
of wordt er gekookt door vrijwilligers. 
Vaak zitten we tussen de middag gauw 
een uur samen aan tafel. Er wordt gege-
ten, maar vooral ook met elkaar gepraat.’ 
Het ondernemen van sociale activiteiten 
houdt je mentaal scherp en geeft ook 
een gevoel van eigenwaarde, zelfvertrou-
wen en zingeving. ‘Zie sociale contacten 
als een soort training; ze prikkelen je 
geheugen, concentratie en creativiteit, 
omdat je moet luisteren, reageren, 
nadenken. Dat houdt je hersenen actief. 
Ook betekent het hebben van sociale 
contacten vaak dat je fysiek actiever 
bent; je wandelt naar je bridgeclub, fietst 
naar vrijwilligerswerk.’

Wees lief voor je huid
Tot slot vraagt niet alleen je binnenkant 
om goede zorg, maar ook je buitenkant. 
Els Wiggers is wondverpleegkundige 
bij Zorgbalans. ‘Als je ouder wordt, heb 
je vaak een dunnere, kwetsbaardere 
huid. Als je die stoot of er gaat net een 
scherpe nagel ergens langs, geeft dat 
vaak direct een klein wondje. Als je je 
huid goed verzorgt, kan dat een stuk 
schelen hoe groot de wond wordt. Smeer 
liefst dagelijks je huid in. Geen lotion of 
iets geparfumeerds, maar een goede, 
vette zalf zoals Cetomacrogol. Die zorgt 
dat de huid goed gehydrateerd en daar-
door iets steviger is. Heb je een wondje? 
Gebruik dan niet die ouderwetse bruine 
pleisters, omdat de kans op letsel bij het 
verwijderen ervan groot is. Kies voor een 
sensitive pleister of siliconenpleister.’

Els Wiggers:
 ‘Verzorg 

niet alleen je 
binnenkant, 
maar ook je 
buitenkant’
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Preventieve zorg  
voor je buitenkant
Zorg voor passende schoenen. Voeten 
worden groter naarmate je ouder wordt. 
Koop jaarlijks nieuwe schoenen of laat 
checken of bestaande paren nog goed 
zijn voor je voeten.
 
Laat je voeten verzorgen door een 
pedicure. De kwaliteit van de ogen wordt 
minder net als de oog-handcoördinatie. 
Dit geeft een grotere kans op mis knippen 
of verwijderen van eelt op plekken waar 
het niet zit en dus ook eerder een kans 
een wond te maken.
 
Vocht in de benen? Therapeutische elas-
tische kousen zijn een goede oplossing. 
Heel wat anders dan de bruine steunkou-
sen van vroeger! De keuze in kleuren, 
materiaal en dikte is zo groot. Lang 
oedeem geeft vaak wonden of eczeem, 
waardoor lopen pijnlijk wordt. De meeste 
verzekeraars vergoeden de kosten als je 
een doorverwijzing hebt via de huisarts. 



VVia een medecursist van 92 jaar ontdekte ze 
Cognitieve Fitness. Het programma bestaat 
uit vijftien lessen. ‘Fijn is dat ik niet over 
mijn grens hoef te gaan,’ vertelt Annemarie. 
‘Ik krijg goede begeleiding van trainsters 
Anja Ulkeman en Henny Aafjes.’ Vooral de 
combinatie van bewegen en denken spreekt 
haar aan.

Anja legt uit hoe een les is opgebouwd: 
‘We starten met een warming-up, gevolgd 
door balansoefeningen en zogeheten 
brainboosters: we doen oefeningen die een 
beroep doen op bewegingen van de linker- 
en rechterhersenhelften. We doen handoe-
feningen, benoemen woorden, werken aan 
focusopdrachten en gebruiken het alfabet. 

Zo kan de opdracht zijn: “Ga binnen 30 
seconden in alfabetische volgorde staan op 
voornaam.”’

De verschillende onderdelen keren 
regelmatig terug, steeds in een andere 
vorm. Dat maakt het vertrouwd en uitda-
gend. Zelfs tijdens de warming-up worden 
denkvragen gesteld: wie is er afwezig? Zo 
blijven lichaam en brein continu actief. Er 
wordt veel gelachen. Na afloop drinken de 
deelnemers samen koffie. 

De methode werd in 2004 ontwikkeld in sa-
menwerking met neuropsycholoog Margriet 
Sitskoorn, na onderzoek naar de effecten 
van bewegen op de hersenen. De aanpak 
combineert inspanning, cognitieve uitda-
ging en bewuste ontspanning. Volgens Anja 
ervaren deelnemers meer rust, overzicht en 
concentratie.

Annemarie Boot (61) wil  
zich, ondanks haar MS, zo  
fit mogelijk blijven voelen.  
Stilzitten is geen optie. Ze  
wandelt dagelijks met haar 
hond, zingt in een popkoor  
en een vrouwenkoor en 
zoekt actief naar manieren  
om lichaam en brein te  
blijven uitdagen.
tekst en fotografie: BIEBS KÖHNE VON JASKI

IN BEWEGING 
voor lichaam 
en brein

Zelf ervaren?
Cognitieve Fitness is een beweegpro-
gramma van vijftien lessen waarin bewe-
gen, mentale uitdaging en ontspanning 
worden gecombineerd. Je denkvermogen 
verbetert, dat merk je bijvoorbeeld aan 
je aandacht en concentratie. De training 
is geschikt voor alle leeftijden en wordt 
afgestemd op je eigen niveau.
Meer info over Cognitieve Fitness:  
cognitievefitness.nl

De Cursus Cognitieve Fitness is  
door Servicepaspoort in Zandvoort  
twee keer met succes georganiseerd.  
Er zijn plannen voor cursussen op  
andere locaties. Houd onze site en 
digitale nieuwsbrief in de gaten.  
Of stuur een bericht naar  
cursusbureau@servicepaspoort.nl.  
Dan houden we je op de hoogte.
 10
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VEILIG OP WEG
Blij dat ik weer rij. Voor veel mensen kan autorijden 
spannend worden: snelwegen, tunnels of parkeergara-

ges kunnen ineens lastig zijn. Blij dat ik 
weer rij van auteur Sonja Herpers vertelt 
hoe je stap voor stap weer ontspannen 
achter het stuur komt.
Het boek combineert een eerlijk verhaal 
met tips van een rij-instructeur, psycho-
loog, arts en gezondheidswetenschapper. 
Het laat zien hoe je angst herkent, ermee 
omgaat en een positieve spiraal van ver-
trouwen en vrijheid op de weg creëert. Blij 
dat ik weer rij is te koop voor € 24,90 bij 
Bol.com, Bruna, Libris en Uitgeverij Lente, 
en een aanrader voor iedereen die weer 

ontspannen wil rijden of om cadeau te geven.
blijdatikweerrij.nl

OUDER WORDEN
ALS ERVARING

Filosofe Suzanne Biewinga heeft 
het boek Ouder worden als  

ervaring geschreven, waarin ze 
een lans breekt voor het door-

breken van vaste beelden over 
ouder worden. Ze daagt ons uit om 
anders te kijken naar deze levens-
fase en laat zien dat ouder worden 

ook betekenis, vrijheid en nieuwe 
mogelijkheden kan brengen. Het 
boek laat zien dat ouder worden 

niet simpelweg ‘jong blijven’ is, 
en evenmin alleen maar verlies 

betekent. Het belicht wat een lang leven waardevol kan 
maken, en wat niet. Te koop voor € 24,90 bij uitgeverij 

Boom, ook als E-book en Luisterboek. boom.nl 
Meer weten over Suzanne?  

suzannebiewinga.nl

SOCIAL  
MINDEREN 
Misschien denk je bij Social Minderen eerst aan jongeren. 
Maar ook veel ouderen merken dat ze soms te veel tijd 
besteden aan sociale media. Het kan vermoeiend zijn en 
kost tijd die je beter kunt besteden aan andere dingen. 
De verslavende algoritmes waar social media en online 
content gebruik van maken, werken op alle leeftijden. 
Het is dus waardevol om ook als oudere kritisch te kijken 
naar je tijd online. Wil je weten hoe je dit kunt aanpakken? 
Kijk op de site van Zilveren Kruis bij Social Minderen: 
zilverenkruis.nl/gezonder-leven/magazine/socialminderen

MEMORY LANE
Ben je een babyboomer? Dan is deze 
aflevering van Nederland op Film een 
aanrader: Hallo Boomer! laat op een 
leuke en herkenbare manier zien hoe 
deze generatie is opgegroeid en hoe 
dat invloed heeft op de manier waarop 
zij ouder willen worden, vaak anders 
dan voorgaande generaties. De afleve-
ring kun je streamen op NPO Start. 
Ga naar npostart.nl, zoek op ‘Hallo 
Boomer’en je kunt direct kijken. Zo’n 
trip down memory lane is niet alleen 
leuk, maar helpt ook om beter te begrij-
pen hoe deze generatie het leven en 
ouder worden ervaart.  
npostart.nl

___________
‘Vriendschap is één ziel 

in twee lichamen’, 
ARISTOTELES,

 GRIEKS FILOSOOF EN WETENSCHAPPER 
(384-322 V.CHR.)__________

nieuwsflits



WWat is gezondsheidsongelijkheid tussen mannen en 
vrouwen?
‘We zijn allemaal mensen en gelijk, ongeacht gender of 
seksuele voorkeur. Maar biologisch gezien is een mens 
geboren met eierstokken écht een ander mens dan een 
mens geboren zonder eierstokken. Mensen met eier-
stokken, die we biologisch ‘vrouw’ noemen, produceren 
vrouwelijke geslachtshormonen en die hebben impact 
op allerlei processen in een vrouwenlijf. Als dat systeem 
niet wordt meegenomen in het ontwikkelen van medi-
catie of het behandelen van een ziekte, houd je geen 

(Uro)gynaecoloog Manon Kerkhof (52) 
is een vrouw met een missie: integrale 
vrouwenzorg op de kaart zetten.  
In 2018 maakt ze van haar ambitie  
realiteit en opent Curilion in Haarlem: 
een expertisecentrum voor vrouwen-
zorg. Een plek waar zowel de (uro) 
gynaecoloog, (bekken)fysiotherapeut, 
diëtist, seksuoloog en psycholoog  
nauw samenwerken en kijken naar  
de vrouw in haar totaliteit; dus met  
aandacht voor lijf, hoofd én leefstijl.
tekst LÉONIE SCHUTTER-DE BOER 
fotografie DANA VAN LEEUWEN EN ROB BUITER

Aandacht 
voor vrouwen-
gezondheid 
is belangrijk
Een vrouw is 
géén kleine 
man
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rekening met de biologische verschillen tussen vrouw 
en man. Feitelijk wordt ervan uitgegaan dat een 
lichaam een lichaam is, terwijl het écht een andere 
machine is. Het is of je een Renault-auto naar een 

Saab-garage brengt en 
verwacht dat de motor 
onder de kap precies 
hetzelfde eruitziet. Dat 
is niet zo. Je hebt ander 
gereedschap nodig of 
moet een andere manier 
zoeken om een pro-
bleem aan te pakken. Zo 
moet ook de zorg voor 
vrouwen anders zijn dan 
voor mannen, simpel-
weg omdat het lichaam 
vanbinnen anders is. 
Er moet soms andere 

diagnostiek plaatsvinden, misschien andere medica-
tie gegeven of een aangepaste dosering. Positief is 
dat vrouwengezondheidszorg de laatste jaren in het 
daglicht staat. Er komt steeds meer aandacht voor, 
bijvoorbeeld via de Nationale gezondheidsagenda 
en geld dat naar onderzoek gaat. Dat is goed. Maar 
alles begint bij de vrouw zelf. Het is belangrijk dat je 
jezelf en wat je voelt serieus neemt. Dat je wéét hoe 
jouw lichaam werkt; wat is normaal en wat niet?’

Wat is een probleem dat vaak wordt onderschat 
bij vrouwen?
‘Een bekend voorbeeld zijn hart- en vaatziekten. Een 
vrouw met pijn op haar borst, een strak bh-gevoel, die 
aangeeft wat benauwd te zijn, gaat naar de huisarts. 
Die erkent dat haar klachten wijzen op iets aan het 
hart en stuurt haar door naar de cardioloog. Die doet 
een standaardonderzoek: maakt een hartfilmpje, laat 
haar een fietstest doen, maakt een echo van het hart 
en besluit voor de zekerheid de kransslagaders te 
controleren middels een catheterisatie. Alles ziet er 
goed uit en de vrouw wordt gerustgesteld: er is niks 
aan de hand. Toch blijft de vrouw pijn op haar borst 
houden en krijgt vervolgens een hartinfarct. De eer-
ste reactie is vaak: hoe kan dat? De kransslagaders 
waren schoon! Klopt, er is alleen volledig voorbijge-
gaan aan het feit dat bij vrouwen het probleem op 
een andere plek zit. De grote vaten zijn vaak schoon, 
maar het zit ’m in verstopping of kramp van de kleine 
vaatjes in de hartspier. Daar waar de camera van 
de cardioloog niet komt. Veel vrouwen zijn bang om 
borstkanker te krijgen en dat komt ook regelmatig 
voor, maar de meeste vrouwen tussen de 50 en 60 
jaar overlijden aan hart- en vaatziekten.’

Welke problemen spelen specifiek bij oudere 
vrouwen?
‘Last van pijn bij het vrijen, maar er niet over praten. 
Een ander probleem dat vaak voorkomt, is urine-
incontinentie. Of meerdere keren achter elkaar een 
blaasontsteking ontwikkelen, waar je keer op keer 
een antibioticakuur voor krijgt voorgeschreven. Vaak 
denken vrouwen dat het erbij hoort, terwijl er echt 
wat aan de hand is. Eén op de twee vrouwen boven 
de vijftig heeft een vorm van een verzakking, wat wil 
zeggen dat blaas, darmen en baarmoeder niet meer 
goed op hun plaats zitten. Dit zorgt voor klachten bij 
plassen zoals vaak aandrang hebben of het gevoel 
niet leeg te kunnen plassen met veel blaasontste-
kingen tot gevolg. Een verzakking van de darm kan 
problemen geven met ontlasten. Twee andere zaken 
die ook regelmatig voorkomen, zijn postmenopau-
zaal bloedverlies en jeuk. Het eerste is dat je ineens 
bloed verliest terwijl je al jaren niet meer ongesteld 
bent. Reden om naar de huisarts te gaan voor onder-
zoek. Vrouwen met jeuk aan hun vulva hebben vaak 
een huidaandoening die goed te behandelen is. Mijn 
punt: heb je een klacht? Dan wil je een diagnose én 
een behandeling!’

Hoe zorg je goed voor jezelf?
‘Ik denk dat de meeste mensen wel weten wat goed 
voor ze is: gezonde voeding, regelmatig sporten en 
bewegen, voldoende slaap en zorgen voor ontspan-
ning. Alleen doen we het niet altijd, omdat het zo 
moeilijk is met al die verlei-
dingen om ons heen zoals in 
de supermarkt of via sociale 
media. Om hart- en vaatziek-
ten, gewrichtsproblemen en 
overgewicht te voorkomen, 
is het nodig om elke dag 
minstens een half uur te 
bewegen. Daarnaast is het 
ook belangrijk om twee keer 
per week iets van krachtsport 
te doen, bijvoorbeeld pilates. 
Vanaf je dertigste neemt je 
spiermassa jaarlijks met 1% 
af als je niets doet. Dat bete-
kent dat je rond je vijftigste al 
20% van je spiermassa kwijt 
bent. Geen alcohol, niet ro-
ken. Drie keer per dag eten en geen tussendoortjes. 
Het klinkt de meesten van ons bekend in de oren. 
Zorg dat je voldoende slaapt per nacht, doorgaans 
tussen de zeven en negen uur. Tot slot: maak tijd 
voor ontspanning. Vrouwen maken zichzelf vaak tot 

Curilion
Curilion is een expertisecentrum 
voor vrouwenzorg en is goedgekeurd 
door het ministerie van VWS als 
zelfstandig behandelcentrum. Ook 
levert Curilion (preventieve) zorg aan 
vrouwelijke werknemers om uitval bij 
vrouwspecifieke aandoeningen zoals 
na de bevalling of rondom de over-
gang te voorkomen middels de inzet 
van een individueel zorgprogramma  
FIT@WORK4WOMEN.
Kijk op: curilion.nl of neem 
contact op via info@curilion.nl of 
023 – 888 2260.

‘Een mens 
geboren met 
eierstokken 

is écht anders 
dan een mens 

geboren 
zonder eier-

stokken’
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sluitpost, terwijl ze zichzelf als vast punt in de 
agenda moeten zetten; tijd om leuke dingen te 
doen en tijd besteden aan wat jij nodig hebt.’

Welke (medische) checks zijn belangrijk?
‘“Ken je getallen”, om met de Hartstichting 
te spreken. Ga vanaf je vijftigste langs bij je 
huisarts en laat je bloeddruk meten, je suiker 
bepalen en onderzoeken 
wat je cholesterol is. Ook 
als je slank bent, kan je 
bijvoorbeeld een verhoogd 
cholesterol hebben. Zelf kan 
je eenvoudig, bijvoorbeeld 
online, je BMI (Body Mass 
Index) berekenen. Ook kan 
je je taille meten. Vetafzet-
ting in je taille is niet gezond. 
Het betekent dat er ook vet 
rondom je organen zit, wat 
een risicofactor is voor hart- 
en vaatziekten. Daarnaast is 
het handig om je risicofactoren te kennen. Met 
andere woorden, welke ziekten komen er in je 
familie voor? Had je een verhoogde bloeddruk 
tijdens je zwangerschap? Heb je last van hor-
monale migraine? Als je dit soort dingen weet, 
helpt het om beter voor jezelf te zorgen.  
Van huisarts tot medisch specialist en van diëtist 
tot fysiotherapeut, bij alle beroepsgroepen dringt 
steeds meer door dat er een verschil moet wor-
den gemaakt tussen het lichaam van een vrouw 
en dat van een man. Hoe goed het ook is dat 
er meer bewustzijn is, toch mag je je huisarts, 
bijvoorbeeld als die je bloeddruk opmeet, best 
vragen of die passend is voor een vrouw.’

Welk verhaal uit je praktijk is je bijgebleven?
‘Een vrouw die ontlastingincontinent was. Wat 
bleek? Ze had een totaalruptuur overgehouden 
aan haar bevalling, die niet was opgemerkt. De 
eerste paar jaren na de bevalling ging het best 
oké; als de ontlasting niet te dun werd, hield ze 
het wel droog. Maar toen ze een jaar of vijftig 
was en een deel van haar spiermassa, dus ook 
van de kringspier, kwijt was, was ze incontinent 
voor ontlasting. Inmiddels had ze al zoveel 
aanpassingen in haar leven doorgevoerd; altijd 
met een rugzakje met schone kleding de deur 
uit, niet winkelen met haar dochter in de stad, 
niet mee op bedrijfsuitjes. Na een operatie had 
ze haar leven weer terug! Een groot deel van 
vrouwen die zijn bevallen, krijgt geen goede 

controle na de bevalling, waardoor schade aan 
de bekkenbodem niet goed wordt onderkend.’

Wat vind je belangrijk dat vrouwen weten?
‘Neem jezelf serieus, ken je getallen, beweeg 
dagelijks en doe aan krachtsport. Een veran-
dering begint bij jezelf, jij moet het zelf doen. 
Maar je hoeft het niet alleen te doen, dus 
zoek hulp. Je wordt niet gelijk beloond voor je 
inspanningen; de effecten van je investeringen 
zie je pas later. Dat maakt het zo ingewikkeld. 
Maar weet: elke stap is een stap in de goede 
richting!’

‘Neem jezelf 
serieus, ken 

je getallen, 
beweeg dage-

lijks en doe 
aan kracht-

sport’
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Bang om te 
vallen in huis?

Bloemen kleuren het leven en vrolijken u op.  
Een fleurig boeket kan veel voor uw interieur en uw 
humeur betekenen. Kies het mooiste boeket voor uw 
woonkamer bij Mulder’s Bloemenhuis uit IJmuiden en 
laat de bloemen bij u aan huis bezorgen in Velsen of 
Haarlem en omstreken. Leden van Servicepaspoort 
ontvangen 10% korting op hun aankopen. Kijk op de 
website voor het assortiment of bel met 0255 514 831 
om uw bestelling door te geven.

10%
KORTING

BloemenThuisbezorgd

www.muldersbloemenhuis.nl

De kapper komt bij u thuis. Makkelijk, geen gedoe, 
betrouwbaar en wanneer het u uitkomt. Dat is comfor-
tabel en nu bovendien extra voordelig.

Speciaal voor leden van Servicepaspoort geldt: op 
een combinatie van permanent, knippen en föhnen 
ontvangt u nu 10% korting.  
Normaal € 89,70, nu voor € 80,70.
Zo geniet u van de kwaliteit van de kapsalon, 
maar dan makkelijk bij u thuis.

Bel met Servicepaspoort via 023 - 8 918 440 
of kijk op www.mobella.nl 
Deze actie is geldig tot eind juni en alleen voor de leden van Servicepaspoort.

10%
KORTING



Wat dat wekelijkse bezoekje 
met mij doet
Wij zijn apetito. Bezorger van maaltijden, 
maar vooral bezorger van een lach. Onze 
medewerkers zetten zich met veel plezier 
in om het voor u zo fijn mogelijk te maken. 

Die glimlach, dat vriendelijke gebaar, dat 
moet wel de apetito-bezorger zijn. We werken 
met vaste bezorgers en komen op vaste 
momenten, zodat er altijd een vertrouwd 
gezicht voor de deur staat. Dat voelt goed.

Ontdek wat apetito met ú doet. Ons brede 
aanbod voldoet aan elke wens en smaak.

Deze actie is enkel voor nieuwe klanten. Servicepaspoort-leden 
ontvangen 10% korting op alle vervolgbestellingen. Kijk voor de 
overige voorwaarden op apetito-shop.nl/proefpakket.

Bestel een voordelig proefpakket en 
ontvang 4 maaltijden voor slechts € 19,95.

Elke dag een lach

Meer weten? Ga naar 
apetito-shop.nl/proefpakket
of bel 088 - 2012 123. 
Vermeld bij uw bestelling 
actiecode 202-SERVICEP5A26.

met mij doet
Wij zijn apetito. Bezorger van maaltijden, 
maar vooral bezorger van een lach. Onze 
medewerkers zetten zich met veel plezier 
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moet wel de apetito-bezorger zijn. We werken 
met vaste bezorgers en komen op vaste 
momenten, zodat er altijd een vertrouwd 
gezicht voor de deur staat. Dat voelt goed.

Ontdek wat apetito met ú doet. Ons brede 
aanbod voldoet aan elke wens en smaak.

Bestel een voordelig proefpakket en 
ontvang 4 maaltijden voor slechts € 19,95.

Wat apetito met mij doet
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VEILIG ONDERWEG
Houd je naaste veilig op de weg met een dongel. Als mantel-
zorger wil je dat je naaste zo lang mogelijk veilig mobiel blijft. 

Een dongel kan daarbij helpen. Het apparaat meet onder  
andere snelheid, remgedrag, bochten nemen en optrekken en 

zet deze gegevens om in een objec-
tieve score. Zo zie je precies hoe 

iemand daadwerkelijk rijdt.
Met deze informatie kun je 

het gesprek over rijvaardig- 
heid op een veilige en 
constructieve manier 

voeren. Al zo’n 60.000 
mensen gebruiken de 

dongel om inzicht te 
krijgen in hun rijgedrag 

en om veilig mobiel 
te blijven. De ANWB 

biedt verschillende 
dongels aan in de ANWB-webwinkel, waar je kunt  

filteren op type, kleur en aanbiedingen. 
anwb.nl

NETWERKSCAN VOOR
MANTELZORGERS 
Zorg je voor een naaste in Bloemendaal, Haarlem, 
Heemstede of Zandvoort? Tandem is hét Centrum voor 
Mantelzorgondersteuning in onze regio. Op hun website 
kun je eenvoudig een netwerkscan doen. Met een 
paar korte vragen breng je in kaart wie jou helpt, zoals 
familie, vrienden, buren of professionals en ontdek je 
waar je misschien nog extra steun kunt gebruiken. De 
scan laat zien wat er al goed geregeld is en waar nog 
hulp mogelijk is. Want hulp vragen hoort erbij. Door je 
netwerk beter te kennen en te benutten, houd je de zorg 
beter vol en krijg je weer wat meer ruimte en energie 
voor jezelf. Doe de scan en ontdek wie jou kan helpen. 
eventandemen.nl

NIEUWE  
WEBSITE 
Onze website is helemaal vernieuwd: over-
zichtelijker, duidelijker en met nog meer 
handige informatie. Neem snel een kijkje 
en ontdek wat er allemaal te vinden is. Op 
de nieuwe site vind je volop informatie over 
ouder worden en mantelzorg. Met prakti-
sche tips, uitleg en inspiratie helpen we je 
om goed voorbereid te zijn op de toekomst. 
Want fit en onafhankelijk ouder worden 
begint met op tijd vooruitdenken. En mocht 
zorg later nodig zijn, dan weet je beter 
wat je kunt verwachten. Onder het motto 
‘Voor nu en later’ zijn we er voor iedereen 
die vooruit wil kijken. Dus laat je inspireren. 
servicepaspoort.nl

Zorg je voor een partner, ouder of vriend? 
Een persoonlijk begeleider van Nobilis 
geeft je tijdelijk of langer de ruimte om op 
te laden, te werken of tijd voor jezelf te 
hebben. Al een paar uur hulp per week 
kan een groot verschil maken.
Begeleiders bieden gezelschap en onder-
steuning: samen eten, een spelletje doen, 
mee naar afspraken of een wandeling 
buiten. Zo ontstaan waardevolle momen-
ten voor je naaste én voor jou. De kosten 

___________
‘Tijd vormt de basis 

voor elke relatie’ 
WILLEM FREDERIK HERMANS,

 NEDERLANDS SCHRIJVER (1921-1995)__________

beginnen bij € 36,30 per uur (excl. BTW). Soms is (een deel van) de kosten 
te vergoeden via je zorgverzekering. Meer weten of direct een begeleider 
aanvragen? Bel (023) 51 00 333 of vul het contactformulier in op nobilis.nl

PERSOONLIJK 
BEGELEIDER
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1. ‘THUIS IS ALLES IN  
GOEDE HANDEN’

‘Mantelzorgen doe je met liefde, maar 
het is ook intensief. Goed om te weten is 
dat Nobilis taken van mantelzorgers kan 
overnemen, zodat zij rust kunnen nemen 
of met vakantie kunnen gaan. De onder-
steuning die wij bieden is heel flexibel. 
Het kan gaan om begeleiding en gezel-
schap, maar ook om echte zorgtaken, 
zoals hulp bij persoonlijke verzorging of 
het toedienen van medicatie. Soms is 
een paar uur per week gezelschap vol-
doende, maar we bieden ook nacht- en 
24 uurszorg. Wanneer een mantelzorger 
op vakantie wil gaan, kan hij of zij ons 
bellen. Ik maak graag persoonlijk kennis. 
Dat kan telefonisch, maar bij voorkeur 
kom ik langs voor een huisbezoek. Op 
basis daarvan ga ik op zoek naar een 
klik met een passende begeleider. Het uit 
handen geven van zorg kan spannend 
zijn. Ons doel is dat zowel de mantelzor-
ger als de naaste zich veilig en vertrouwd 
voelt. Zo kan een mantelzorger echt 
even opladen, wetende dat alles thuis in 
goede handen is.’
Bel met 023 - 5100 333 of kijk voor meer 
informatie op nobilis.nl

Ellen Moedt, 
manager Nobilis

2. ‘‘ZORGELOOS MET  
HOTEL THUIS’ 

 
‘Bij Servicepaspoort zien we dat het na 
een ziekenhuisopname of revalidatie 
soms prettig is om het thuis weer rustig 
op te bouwen. Alles meteen zelf moe-
ten doen kan best veel zijn. Met Hotel 
Thuis helpen we om die overgang wat 
makkelijker te maken.
We nemen tijdelijk een aantal praktische 
huishoudelijke taken uit handen. Denk 
aan het bezorgen van een verse warme 
maaltijd, het doen van de belangrijk-
ste boodschappen en het ophalen 
en schoon terugbrengen van de was. 
Hotel Thuis is een compleet pakket 
dat Servicepaspoort samen met lokale 
leveranciers aanbiedt. Zo blijft het thuis 
goed geregeld, terwijl iemand rustig kan 
herstellen en stap voor stap weer meer 
zelf kan oppakken. Ook kan het een fijne 
oplossing  zijn voor mantelzorgers als 
zij op vakantie gaan. Hotel Thuis kan 
snel starten, flexibel worden verlengd en 
worden aangepast aan de wensen van 
de gebruiker. Zo voelt het een beetje als 
“thuis op vakantie”’.
Bel met 023 - 8918 440 of kijk op  
servicepaspoort.nl/hotel-thuis/

Margaux Szabados-Vermeulen, 
manager Servicepaspoort

3. ‘VAKANTIE MET ZORG, ER 
KAN MEER DAN U DENKT’

‘Veel mensen denken dat vakantie niet meer 
mogelijk is zodra zij extra zorg nodig hebben, 
maar bij VZ-Zorgvakanties laten we zien dat 
er juist veel wél kan. Wij organiseren volledig 
begeleide vakanties voor mensen met een 
lichamelijke beperking, chronische aan-
doening of intensieve zorgvraag. Op onze 
website geven we een overzicht van groeps-
reizen in Nederland en daarbuiten, waarbij 
toegankelijkheid, veiligheid en persoonlijke 
aandacht centraal staan. Onze vakanties 
zijn geschikt voor rolstoelgebruikers, ook met 
een elektrische rolstoel, en voor mensen die 
ondersteuning nodig hebben bij dagelijkse 
verzorging of verpleegkundige handelin-
gen. Er reist altijd een betrokken team van 
vrijwilligers mee en, waar nodig, professio-
nele zorgverleners. Zij helpen bij transfers, 
medicatie en persoonlijke verzorging, zodat 
deelnemers ontspannen kunnen genieten.
Alles wordt zorgvuldig geregeld: aangepast 
vervoer, toegankelijke accommodaties 
en gezamenlijke activiteiten. We geven 
bovendien duidelijke informatie over kosten 
en mogelijke vergoedingen, bijvoorbeeld via 
een PGB. 
vz-zorgvakanties.nl

Helay de Ruiter, 
VZ-Zorgvakanties

IEDEREEN 
zorgeloos op 
vakantie

Ook als je zelf zorg nodig hebt 
of als je mantelzorger bent, kun 
je met vertrouwen op vakantie. 
Met de zomerperiode in het voor-
uitzicht hebben we drie zonnige 
vakantiemogelijkheden op een 
rijtje gezet.
 

18

drie vragen



Zalige shakshuka met cherry-
tomaatjes, paprika, kruiden en 
kruidenkaas. Heerlijk romig en 
heel smaakvol. Perfecte makke-
lijke avondmaaltijd of lunch!

Shakshuka 
(met een twist) 

Verwarm wat olie in een ruime koekenpan en fruit de ui en knoflook 
even aan. Bak dan de paprika kort mee tot hij wat zachter begint te 
worden. Voeg de cherrytomaten toe samen met de kruiden en breng 
op smaak met peper en zout. Bak tot de tomaatjes bijna uit elkaar 
beginnen te vallen. Voeg roomkaas naar smaak toe, laat wat zacht 
worden en meng dan door het geheel. Maak kuiltjes en breek hierin de 
eieren. Laat sudderen tot de eieren gaar zijn. Verdeel dan naar smaak 
nog de rest van de roomkaas eroverheen samen met wat verse peter-
selie. Serveer er optioneel een stokbroodje bij en eet smakelijk!

VOOR 2 PERSONEN

1 RODE UI (GESNIPPERD)
2 TENEN KNOFLOOK
1 RODE PAPRIKA  
(IN KLEINE BLOKJES)
400 GRAM CHERRY- 
TOMATEN (GEHALVEERD)
2 THEELEPELS KOMIJN
1 THEELEPEL OREGANO

1 THEELEPEL PAPRIKAPOEDER
150 GRAM KRUIDENKAAS,  
(BOURSIN OF PATURAIN) 
3 EIEREN
PETERSELIE (VERS)
OLIJFOLIE, PEPER EN ZOUT
VOLKOREN PITABROOD 

Tip: 
 

de eieren kunnen ook los 
gekookt worden en er 
bij het uitserveren op 

worden gelegd
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smaak

Dit recept is afkomstig 
van Foodies met feiten, 

het Instagram-blog  
van Melanie Echelsheim 

en Lisanne Vervoorn, 
twee diëtisten met hart 
voor de zorg. Zij geven 
feiten, tips en recepten 
om het eten leuker te 
maken in de ouderen-

zorg. Puur praktisch en 
met een glimlach. Volg 
ze via Instagram voor 

meer lekkere recepten: 
@foodiesmetfeiten



V
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techwijzer

EEN HAPEREND 
BREIN 

zelf beleven in de 
VR-Experience

Je zet de virtualrealitybril op en ineens ben jij het. Jij bent degene bij wie gedachten 
niet meer vloeiend lopen. Geluiden komen harder binnen, gesprekken gaan te snel, 
blikken voelen scherp. Wat voor anderen logisch is, voelt voor jou verwarrend en 
overweldigend. In twintig minuten ervaar je via innovatieve VR-technologie hoe het 
is om te leven met een haperend brein en dat laat je niet onberoerd.

TEKST EN FOTOGRAFIE: BIEBS KÖHNE VON JASKI



V
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Virtual reality wordt vaak ingezet voor games 
en trainingen, maar hier zie je hoe techno-
logie echte impact maakt in de zorg. Tijdens 
de bijeenkomst stap je met een VR-bril een 
digitale wereld binnen die speciaal is ontwik-
keld om beleving centraal te stellen. Geen uitleg 
vooraf, geen theorie, je ervaart het zelf. Juist die 
technologische onderdompeling zorgt ervoor 
dat je niet alleen begrijpt, maar ook voelt wat 
er gebeurt in het hoofd van iemand met een 
haperend brein.

Jij bent degene met het haperende brein
Zodra de bril opgaat, leef je je volledig in. Het 
voelt niet alsof je naar iemand kijkt. Jij bent die 
persoon. Je merkt hoe frustrerend het is als 
woorden niet te binnen willen schieten, hoe 
desoriënterend prikkels zijn, hoe kwetsbaar 
je je voelt wanneer een familielid je corrigeert 
of geïrriteerd aanspreekt. Een standje of een 
zucht van ongeduld komt ineens hard binnen. 
Dat maakt de ervaring confronterend, zeker als 
je bedenkt hoe dit voelt binnen een langdurige 
relatie of huwelijk.
Zelf mocht ik, als verslaggever van dit interview, 
de experience ook meemaken. Het raakte 
me recht in het hart, omdat ik me volledig kon 
inbeelden hoe machteloos en klein je je soms 
moet voelen. Je beseft hoe groot de impact 
is als je naaste ineens niet meer vloeiend kan 
denken en hoe groot de wederzijdse frustratie 
kan worden.

Samen ervaren en reflecteren
Trainster Thari Neerhof begeleidt deze cur-
sus inmiddels zo’n anderhalf jaar. Er zijn zes 
VR-brillen beschikbaar en per sessie doen 
maximaal twaalf deelnemers mee. Je zet om 
en om de bril op, terwijl de andere deelnemers 
meekijken. Daarna wissel je ervaringen uit. Er 
ontstaat een mooi gesprek na de twintig minu-
ten durende experience.
Daar gebeurt misschien wel het belangrijkste 
deel. Wat herken je? Waar loop je tegenaan? 
Welke hulpvragen heb je? Soms valt het ge-
sprek even stil. Omdat emoties binnenkomen, 
verdriet, schaamte, schuldgevoel, maar ook 
herkenning. Je merkt dat anderen hetzelfde 
meemaken, dat je niet alleen bent.

Anders leren kijken
De kern van de cursus is inzicht: iemand met 
een haperend brein kan zich niet meer aanpas-
sen, jij als naaste wel. Dat vraagt om een an-
dere manier van kijken. Stel bijvoorbeeld eens 
een gevoelsvraag in plaats van een denkvraag. 
Houd een hand vast. Reageer mild. Je mag 
best boos worden, maar probeer te improvise-
ren en mee te bewegen.
Mensen met een haperend brein zijn vaak 
puurder in hun emoties, soms ongeremd als 
een kind. Maar wij verwachten zelfbeheersing 
van een volwassene. Door de VR-beleving 
begrijp je beter waarom gedrag verandert en 
hoe belangrijk het is om verbinding te houden in 
plaats van te corrigeren.

Meer begrip, minder angst
Veel naasten ervaren angst. Mag iemand nog 
alleen wandelen? Is dat wel veilig? Maar als 
je alles overneemt, raakt je dierbare ook het 
gevoel van autonomie kwijt. Juist door milder 
te reageren en samen kleine momenten te 
creëren, koffie te drinken, te luisteren zonder 
oordeel ontstaat er een nieuw ritme van zorgen 
en qualitytime.
Tijdens de bijeenkomst was er een man die 
samen met zijn zoon deelnam om zijn vrouw 
en moeder beter te begrijpen. De ervaring bete-
kende zoveel voor hen dat hij de zorgverleners 
van zijn vrouw dezelfde cursus aanbood, zodat 
ook zij haar nog beter kunnen ondersteunen. 
Dat laat zien hoe technologie hier meer doet 
dan informeren: het verbindt.

Technologie als brug naar begrip
De VR Experience laat zien hoe innovatie in de 
zorg verder gaat dan slimme apparaten of digi-
tale dossiers. Hier wordt technologie een brug 
naar empathie. Je stapt even in een andere 
werkelijkheid en komt terug met meer begrip, 
meer mildheid en meer saamhorigheid.
En als jij eenmaal hebt gevoeld hoe het is om 
een haperend brein te hebben, kijk je nooit 
meer hetzelfde naar je dierbare.

EEN HAPEREND 
BREIN 

zelf beleven in de 
VR-Experience

In één woord: waardevol.
Helen Bogaers, lifecoach en 
activiteitenbegeleider, wilde graag 
meedoen aan de eerste VR Experi-
ence. ‘Wat mij het meest verraste, 
is hoe onhandig en onmondig je 
je voelt. Het is zo realistisch nage-
bootst dat het echt raakt wanneer 
je dochter zo tegen je tekeergaat. 
Je voelt je klunzig, alsof je niet 
goed bij je hoofd bent en zelfs de 
radio niet zachter krijgt. Dat kwam 
extra binnen omdat mijn oma een 
haperend brein had. Het inleven 
was emotioneel en leerzaam. Door 
de theoretische uitleg van Thari 
Neerhof over het onder- en boven-
brein krijgt de ervaring verdieping. 
De combinatie van beleving en 
theorie is krachtig.’

Training: VR Experience 
Haperend Brein
Wil je ook de VR Experience  
Haperend Brein ervaren als 
naaste? Tijdens de training  
draag je twintig minuten een  
VR-bril, gevolgd door een  
nagesprek met ruimte voor delen, 
herkennen van emoties en samen 
leren. Voor € 96,00 neem je deel 
aan deze training. Leden van 
Servicepaspoort ontvangen 30% 
ledenkorting en betalen € 66,00.
Dit najaar worden er nieuwe  
VR- Experiences gepland. Houd 
onze digitale nieuwsbrief en web-
site in de gaten voor data en  
locaties van de trainingen.  
Of stuur een bericht naar  
cursusbureau@servicepaspoort.nl, 
dan houden we je op de hoogte. 
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HDE KUNST 
VAN HET 
OUDER 

WORDEN
Tentoon-
stelling 

Nieuw Oud! 
in Museum

 van de 
Geest

Mentale gezondheid bespreekbaar 
maken met kunst en cultuur. Dat 
is waar Museum van de Geest in 
Haarlem voor staat. Carine Neefjes, 
manager communicatie en vrij- 
willigerszaken en sinds 2010  
werkzaam bij het museum, vertelt 
over het hart van het museum;  
de vrijwilligers, en de nieuwste  
expositie: Nieuw Oud!
fotografie BIEBS KÖHNE VON JASKI 
tekst LÉONIE SCHUTTER-DE BOER 

spirit



‘Het taboe 
mag eraf en 
kunst kan 
het lichter 
maken’
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H‘Het museum ligt op een steenworp af-
stand van de Haarlemse binnenstad, vlak 
achter het station. Op deze plek, waar 
ooit de stad ophield te bestaan, stond 
buiten de stadsmuren aan de gracht het 
Dolhuys. In dit gebouw werden psychisch 
kwetsbare inwoners opgevangen. Al ruim 
700 jaar is dit een plek die gaat over zorg 
voor de geest. Ieder mens heeft een 
geest, eentje die vroeg of laat en bij de 
één wat sterker dan bij de ander, weleens 
in de war is. Waar mensen makkelijk 
praten over iets als een gekneusde enkel, 
is dat niet het geval wanneer ze worstelen 
met bijvoorbeeld mentale overbelasting. 
Het taboe mag eraf en kunst kan het lich-
ter maken.’ De videoinstallatie van Willem 
de Bruin vindt Carine 
een goed voorbeeld 
hoe kunst helpt om 
mentale gezondheid 
bespreekbaar te ma-
ken. ‘Hij was onderdeel 
van rapduo The Op-
posites, heeft last van 
depressies, maar is óók 
kunstenaar. Dat ‘en-en’ 
is wat het museum wil 
laten zien, zeker naar 
jongeren toe. Weet dat er hoop is, dat je 
kan herstellen. Je hébt bepaalde gedach-
ten, maar je bént ze niet! Het is belangrijk 
is dat je erover praat.’

Zonder vrijwilligers geen museum
Museum van de Geest heeft 70 vrijwil-
ligers en die zijn hard nodig. ‘Het museum 
is particulier gefinancierd, wat betekent 
dat we geen subsidie van de overheid 
krijgen. Elke week zijn 36 vrijwilligers 
nodig om het museum open te houden.’ 
De taken zijn divers; van publiek ontvan-
gen, rondleiden tot werken in de horeca. 
De achtergrond van vrijwilligers verschilt. 
Naast gepensioneerden en mensen met 
een licht verstandelijke beperking die 
vanuit de Hartenkamp Groep worden 
begeleid in het museumcafé, is er ook 
een groeiende groep van mensen die re-
integreren. ‘Mensen die om uiteenlopende 

redenen zijn uitgevallen; kanker, een 
auto-ongeluk of een burn-out. Als ik zie 
hoe zij opbloeien, omdat ze zich gezien 
en gewaardeerd voelen en ervaren hoe 
hun inzet bijdraagt aan het museum, voel 
ik trots. Een jonge vrouw, kleurig gekleed 
en een vrolijke verschijning, kwam ooit 
binnen als een zielig vogeltje. Een bewijs 
dat uiterlijk niet altijd zegt hoe iemand zich 
van binnen voelt. Na een half jaar keek 
ze weer met hoop en perspectief naar de 
toekomst.’

Veelzijdig en vitaal ouder worden
In Museum van de Geest is op dit mo-
ment de tentoonstelling ‘Nieuw Oud!’, 
de kunst van het ouder worden te zien. 
Sinds 2025 wonen er voor het eerst meer 
ouderen in Nederland (3,76 miljoen 65 
plussers) dan jongeren (3,72 miljoen jon-
ger dan 20 jaar). ‘In 2030 is een kwart van 

de bevolking ouder dan 
67 jaar. Drie kwart van 
hen zijn vitaal, onder-
nemend en doen nog 
volop mee in de maat-
schappij! De tentoon-
stelling is een pleidooi 
om gebruik te maken 
van de kennis, wijsheid 
en vitaliteit van oudere 
mensen.’ In de tentoon-
stellingsruimte hangen 

metershoge doeken met daarop kunstfo-
to’s van bekende en onbekende ouderen 
die de veelzijdigheid en veerkracht van 
het ouder worden laten zien. ‘Naast de 
keuze voor verschillende thema’s zoals 
eenzaamheid versus verbondenheid en 
uitgeleerd versus creatief, hebben we qua 
vormgeving gekozen voor beweging, wat 
je terugziet in enkele roterende doeken. 
Ook als senior ben je voortdurend, zowel 
letterlijk als figuurlijk, in ontwikkeling. Bij 
elk thema worden bezoekers middels 
vragen uitgedaagd na te denken én in 
gesprek te gaan met anderen; waar 
schaamde jij je vroeger voor en ben je nu 
trots op? Of; wanneer voelt alleen zijn als 
vrijheid en wanneer als gemis?’

Tentoonstelling Nieuw Oud!
De tentoonstelling Nieuw Oud! 
nodigt bezoekers uit tot een 
nieuwe blik op leeftijd. Te zien 
tot 3 januari 2027 in Museum van 
de Geest, Schotersingel 2 Haarlem. 
museumvandegeest.nl

Word vrijwilliger!
Bezoekers verwelkomen,  
wegwijs maken, lekkere  
koffie serveren in het gezellige  
museumcafé of rondleidingen 
inboeken? Ga als vrijwilliger  
aan de slag. Mail naar  
neefjes@museumvandegeest.nl 
om te informeren naar de  
mogelijkheden.

Ander vrijwilligerswerk? 
Ook Zorgbalans heeft vaak  
leuke functies beschikbaar voor 
korte of langere tijd. Kijk op  
vrijwilligerbijzorgbalans.nl 
naar een geschikte vrijwillige 
functie in de buurt of bel   
023 – 8 918 918.
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Nieuw Oud!
T/M 3 JANUARI 2027
Museum van de Geest geeft in de 
tentoonstelling Nieuw Oud! De kunst 
van het ouder worden een menselijk 
en verrassend gezicht aan de ver-
grijzing. Aan de hand van bijzondere 
kunstfoto’s doorbreekt de tentoon-
stelling hardnekkige mythes over 
ouderen als kwetsbaar en kostbaar, 
en nodigt uit tot een nieuwe blik op 
leeftijd.
museumvandegeest.nl

Draaiende wieken
9 EN 10 MEI
Tijdens de Nationale Molendagen ope-
nen veel molens in ons land hun deuren 
voor publiek. Zo wordt de drempel naar 
een kijkje in de keuken van Neerlands 
trots natuurlijk wel heel laag. Naast uitleg 
over de werking van de molen, zijn er 
vaak diverse activiteiten die het weekend 
feestelijk omlijsten. De Haarlemse molen 
De Adriaan neemt ook deel. 
molenadriaan.nl

Rest and Remember
T/M 25 MEI
Jacobien de Rooij is vooral bekend van-
wege haar  pasteltekeningen  van land-
schappen en is al meer dan een halve 
eeuw kunstenares. In de tentoonstelling 
Rest and Remember in Verwey Museum 
Haarlem is een brede selectie te zien uit 
haar oeuvre. Kijk voor tickets en tijden op
verweymuseumhaarlem.nl/
restandremember/

Zing maar mee
30 MEI
Op Buttonpop komt er altijd wel één song 
voorbij die je van A tot Z mee kunt zingen, 
en waarschijnlijk zelfs meer. Het festival 
op het landgoed van Kasteel Keukenhof 
in Lisse beschikt over verschillende po-
dia waarop tributebands uit binnen- en 
buitenland hits ten gehore brengen van 
de groten der aarde. Een dagkaart kost 
€ 37,50.
buttonpop.nl 

Street Art Festival
1 JUNI-1 SEPTEMBER 
Een bezoekje aan het Zandvoortse 
strand staat al garant voor een leuk 
dagje uit. Met de komst van het 
Street Art Festival transformeert 
de kustplaats ook nog in een waar 
openluchtmuseum. Door de hele 
badplaats heen duiken verschillende 
grote kunstwerken op, in allerlei vor-
men en stijlen.  
visitzandvoort.nl  

Meer over Monroe
6 EN 7 JUNI
Filmster Marilyn Monroe spreekt tot nog 
steeds tot de verbeelding, ook nu al weer 
haar honderdste geboortedag wordt ge-
vierd. Het MM110 Festival in Haarlem 
staat hier uitgebreid bij stil. Unstoppable 
– Het verhaal van Marilyn in Theater De 
Liefde is daar een onderdeel van. Actrice 
Evelien Hofhuis probeert in een muzikale 
zoektocht uit te vinden wie Marilyn echt 
was.
theaterdeliefde.nl/100-jaar-marilyn-
monroe-in-de-liefde/ 
 

TIPS&
*Let op: aan deze informatie kunnen geen rechten worden ontleend. 

TRIPS 
Rest and remember
Haarlem

Nationale Molendagen
Haarlem

Buttonpop
Lisse

Unstoppable
Haarlem

Streetart Festival
Zandvoort

Zin om erop uit te gaan? Leuk om te bewaren: 
een selectie bijzondere uitjes in de regio.*

{tekst} MARJOLEIN STRAATMAN
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TIPS&
Het park in
4, 5 EN 6 SEPTEMBER 
In Park Velserbeek in Velsen-Zuid strijkt 
voor de zede keer Summer Park Sessi-
ons neer. Het culturele festival geldt als 
de opener van het nieuwe culturele sei-
zoen. Bezoekers kunnen er onder meer 
genieten van muziek, dans en theater. 
Met eten en drinken is er ook aan de in-
wendige mens gedacht. Kijk voor meer 
informatie op
summerparksessions.nl 

TRIPS 
Boer & Markt
Santpoort

KIS
Spaarndam

Grachtenloop
Haarlem

Flower Parade
Rijnsburg

Kunstfestival
13 EN 14 JUNI 
KIS staat voor Kunst in Spaarndam, 
de gratis kunstroute nabij Haarlem. In 
het KIS-weekend tonen kunstenaars 
en fotografen hun werk bij inwoners 
thuis en in monumentale panden. 
Live muziek, toneel en andere acti-
viteiten zorgen voor een bijzondere 
sfeer. 
kunstcentrumdekolk.nl

Boer & Markt
14 JUNI 
Met alleen het woord ‘markt’ doen we de 
Boer & Markt in Santpoort-Noord tekort. 
Het lokale evenement op het landje van 
Scholz draait volop om proeven en ont-
dekken. Van handelswaren zoals streek-
producten bijvoorbeeld, maar ook zijn er 
muziek en workshops. De markt staat in 
het teken van vergroening, duurzaam-
heid en ontmoeten. 
boerenmarktsantpoort.nl

Aanmoedigen mag
19 JUNI
Tijdens de ZorgSpecialist Grachtenloop 
vormt de binnenstad van Haarlem met 
zijn grachten een hardloopparcours 
waarop nieuwe records worden geves-
tigd. Niet zo sportief? Toeschouwers 
zijn net zo belangrijk en ook voor hen is 
er genoeg te beleven tijdens dit evene-
ment. Er is ook een speciale Kids Run. 
grachtenloop.nl 

Orgelfestival
18 JULI T/M 1 AUGUSTUS
Het bekende Orgelfestival strijkt ook dit 
jaar weer neer in Haarlem en bestaat 
75 jaar. Dat wordt gevierd. De beste en 
meest vernieuwende organisten geven 
concerten in allerlei genres van klassiek 
tot jazz en gecombineerd met onder 
meer film en dans. Kijk voor het pro-
gramma en tickets op 
orgelfestival.nl 

Bloemetjes buiten
7 t/m 9 augustus
De Flower Parade Rijnsburg  is een 
begrip in de regio en is al weer toe 
aan haar 79e  editie. Het  bloemen-
corso rijdt door Rijnsburg, Katwijk en 
Noordwijk. De stoet heeft als thema 
‘Muzikaal bloemenonthaal’  en dat 
vertaalt zich in een grote diversiteit 
aan bloemen, muziek en figuratie in 
unieke ontwerpen voor praalwagens 
en personenauto’s. Kijk voor meer 
informatie op 
rijnsburgscorso.nl

Check altijd zelf of een activiteit of uitje doorgang vindt en wat de prijs en correcte tijden van aanvang zijn. 



PRAAT 
OVER 
LATER 

Het 
komt
soms

eerder 
dan je 
denkt

We hebben allemaal wel 
ideeën over later. Over hoe 
we oud willen worden en wat 
we wel en niet willen als het 
aankomt op ziekte en zorg. 
Maar later is soms eerder dan 
we denken. Daarom is het 
slim om dit soort wensen te 
bespreken zolang het kan. 
Jenny Exalto voert dit soort 
gesprekken ook met haar 
dochter Roma. Roma: ‘Als het 
ooit nodig is, kan ik handelen 
vanuit mijn moeders kracht.’
tekst MARJOLEIN STRAATMAN
fotografie BIEBS KÖHNE VON JASKI 
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‘Maak 
het gesprek 
niet te 
zwaar’

IIn haar werk als leerling helpende plus bij Zorg-
balans ziet Roma Exalto (28) veel verschillende 
mensen. Ze worden vaak omringd en gesteund 
door vrienden en familie. Al zijn er helaas ook 
minder vrolijke situaties. Zo heeft ze ook te ma-
ken met mensen die door een haperend brein 
niet goed meer kunnen aangeven wat ze pre-
cies willen. ‘Ik denk dat families in sommige ge-
vallen veel meer voor hun zieke naaste hadden 
kunnen doen als ze vooraf hadden geweten 
wat diegene in zo’n situatie zou hebben gewild,’ 
zegt Roma. ‘Het laat zien waarom het belangrijk 
is om nu alvast te praten over later.’

Duidelijkheid 
Naast haar werk waren er nog andere factoren 
die Roma daarvan bewust maakten. Dat haar 
oma te maken kreeg met dementie bijvoor-
beeld. Daarnaast werd haar moeder twee jaar 
geleden ziek. Ook bij haar kwam het besef dat 
goede gesprekken belangrijk zijn. ‘Het gaat nu 
weer goed gelukkig,’ 
zegt Jenny Exalto (65). 
‘Maar sinds mijn ziekte 
sta ik wel anders in het 
leven. Ik ben me veel 
meer bewust van wat 
ik wil, zoals meer tijd 
doorbrengen met mijn 
kinderen en kleinkin-
deren, en heb besloten 
eerder te stoppen met 
werken. Roma en ik spraken weleens over later, 
maar nooit heel concreet. Dat doen we nu wel. 
Dat is fijn. Ik ben van de duidelijkheid, vind het 
fijn om te weten waar ik aan toe ben.’
‘Dat komt omdat je een controlfreak bent,’ voegt 
Roma lachend toe. ‘Je wilt zelf de regie houden. 
En dat is waarschijnlijk nog steeds zo als je 
ouder bent.’

Zorg en financiën 
Wat we belangrijk vinden als we ziek worden. 
Wie er eventueel kan helpen. En wat onze laat-
ste wensen zijn. Duidelijkheid over dit soort on-
derwerpen nu kan later houvast geven. Dankzij 
hun goede band kunnen Jenny en Roma er ge-
lukkig relatief makkelijk over praten samen. Zo 
heeft Roma nu al bedacht dat er later afspraken 

moeten komen over het bezoeken van haar ou-
ders, zodat ze niet eenzaam zijn. ‘Ook hebben 
we besproken dat ik, ook vanwege mijn ervaring 
in de zorg, voor hen zorg als dat ooit nodig en 
mogelijk is. Met financiën heb ik dan weer niets, 
dat is meer iets voor mijn broer. We hebben dus 
al een taakverdeling,’ zegt Roma. ‘Verder heb 
ik het er met mama over gehad wat ze wel en 
zeker niet wil als haar geheugen haar op een 
gegeven moment in de steek laat en ze dat zelf 
niet goed meer kan aangeven. Al is het maar 
om de arts op het goede spoor te zetten. Zo kan 
ik handelen vanuit de kracht van mijn moeder.’ 
De twee hebben het ook al over Jenny’s wen-
sen gehad voor haar uitvaart. Roma moet dan 
in ieder geval haar make-up verzorgen. 

Bucketlist
Praten over wensen voor later gaat soms 
gepaard met emoties. Dat maakt het niet voor 
iedereen even eenvoudig om erover te praten. 
Toch raden Roma en Jenny dat anderen wel 
aan. Gelukkig hebben ze tips. Zo open en eer-
lijk mogelijk tegen elkaar zijn, merkt Jenny op, 
want dat voorkomt dat sommige onderwerpen 

taboe worden. ‘Ook kun je begin-
nen door te vragen of de ander 
weleens heeft nagedacht over 
later en of diegene al bepaalde 
wensen heeft,’ vult Roma aan. ‘Is 
dat niet zo, dan kun je vragen of 
de ander daar in ieder geval eens 
over na wil denken. Het voordeel 
is dat je iemand niet meteen 
overvalt en het gesprek later weer 
eens op kunt pakken. Een andere 

tip? Maak het gesprek niet te zwaar en praat 
bijvoorbeeld ook over wat er nog op iemands 
bucketlist staat. Misschien zijn er leuke dingen 
waarmee je samen herinneringen kunt maken. 
Wij gaan bijvoorbeeld samen op vakantie.’

Het is sowieso goed om te weten wat gelief-
den zoals ouders en kinderen voelen en waar 
ze mogelijk tegenaan lopen, vinden moeder 
en dochter. ‘Praten over later geeft rust,’ vindt 
Roma. ‘Zo gebeurt er wat je wilt en blijven 
anderen niet met de vraag zitten of ze het goed 
hebben gedaan.’
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ER IS ALTIJD 
IEMAND 

die je ziet en 
hoort

Een draaierig gevoel, een misstap in huis. Of het gevoel hebben dat er iets om  
het huis niet pluis is. Het kan iedereen overkomen. Dan is het fijn om meteen  
hulp in te kunnen schakelen. Met persoonsalarmering kan dat. Dit kun je be-
schouwen als je persoonlijke beveiliging 24 uur per dag. Dankzij een alarm dat 
wordt gedragen om de hals of pols is hulp onderweg met één druk op de knop. 
En: via Servicepaspoort zijn de aanvraag en installatie zo geregeld. 

tekst MARJOLEIN STRAATMAN
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Nadine 
van Gils-Gras  

helpt mensen met de aanvraag 
van persoonsalarmering: 

‘Voor de persoonsalarmering biedt Ser-
vicepaspoort het intakegesprek aan. 
Daarbij help ik of een andere collega de 
mensen thuis met de aanvraag. Dat is 
handig, aangezien sommigen het invullen 
van de formulieren best lastig vinden. Aan 
de keukentafel of op de bank nemen we 
alles stap voor stap door. Zo kun je kie-
zen voor persoonsalarmering in de vorm 
van een halsmedaillon of een polsbandje 
met bijbehorend alarmapparaat. De ge-
bruiker draagt dit alarm. Zodra die op de 
alarmknop drukt, wordt een bekende ge-
beld. Professionele alarmopvolging kan 
ook. Daarbij komt er na een alarm een 
medewerker van het team professionele 
alarmopvolging van Zorgbalans naar de 
gebruiker toe. Je hebt dan wel een sleu-
telkluis nodig, maar ook die kunnen we 
aanvragen. Intussen is er alle gelegen-
heid voor vragen. Zijn we eruit? Dan zorg 
ik dat de formulieren bij de juiste persoon 
terechtkomen. Je hebt er verder geen 
omkijken naar. Persoonsalarmering geeft 
rust voor de gebruiker en zijn naasten. 
Best gek eigenlijk dat we daar niet altijd bij 
stilstaan terwijl we ons huis wel beveiligen 
met een alarm en sloten. Misschien moet 
je het zien als een cadeau aan jezelf.’

Intakegesprek  
Servicepaspoort biedt het intakege-
sprek voor de aanvraag van persoons-
alarmering aan. Dit duurt ongeveer  
45 minuten en kost € 50,-. Bel met  
023 - 8918 440 voor meer informatie of 
kijk op Servicepaspoort.nl/ 
over-servicepaspoort/ 
persoonsalarmering/ 

Alex 
Meek  

installeert het alarmapparaat:
‘Wij installeren het alarmapparaat bij de 
mensen thuis, waarmee de alarmknop 
die iemand draagt om de pols of hals in 
verbinding staat. We zorgen ervoor dat 
de techniek goed werkt. Het apparaat 
lijkt in de werking nog het meest op een 
handsfree telefoon. Drukt de cliënt op 
de alarmknop, dan belt het apparaat 
naar de alarmcentrale. De centralist 
van de alarmcentrale vraagt wat er aan 
de hand is. Als er geen antwoord komt, 
probeert diegene te bellen of schakelt 
hij of zij de hulp in van een bekende 
of professionele alarmopvolging. Daar-
mee is persoonsalarmering zeker voor 
mensen die alleen wonen een goede 
manier om snel hulp in te schakelen. 
In de praktijk merk ik weleens dat men-
sen eerst een beetje huiverig zijn voor 
de techniek, maar dat is helemaal niet 
nodig. Het is niet moeilijker dan een 
telefoontoestel. We raden gebruikers 
aan om eens per maand het alarm te 
testen. Zo raken ze vertrouwd met de 
werking en weten ze meteen dat het 
apparaat nog goed werkt. Daarnaast 
is het raadzaam om iemand anders, 
zoals een zoon of dochter, bij de instal-
latie aanwezig te laten zijn. Uiteindelijk 
maakt persoonsalarmering het leven 
makkelijker voor jezelf en je omgeving.’

Alarmkosten
Voor het alarmapparaat hanteert 
Servicepaspoort € 112,00 plaatsings-
kosten. De huur van het apparaat kost 
€ 26,00 per maand. Ook professionele 
alarmopvolging? Dat kost € 22,50 per 
maand. Bel 023 - 8918 440 voor meer 
informatie of kijk op Servicepaspoort.nl 

Viola 
de la Mar 

werkt bij het team professionele 
alarmopvolging van Zorgbalans: 

‘Wij gaan naar het huis van een cliënt 
na een melding van de alarmcentrale. 
Vooraf ontvangen we de code van de 
sleutelkluis. Zo kunnen we als iemand 
de deur niet open kan doen toch bin-
nenkomen. In veel gevallen heeft ie-
mand op zijn of haar alarmknop ge-
drukt vanwege een val in huis. Al zijn 
er ook andere redenen, hoor. Zeker ’s 
nachts kan het voorkomen dat men-
sen een beetje in de war zijn na een 
nachtmerrie of bijvoorbeeld als gevolg 
van een blaasontsteking. Er kan ook 
sprake zijn van een bloedneus die 
maar niet stopt. Andere keren moet 
iemand onverwacht medicatie nemen 
en heeft diegene daar hulp bij nodig. 
Soms is het zelfs nodig om iemand te 
reanimeren. Je merkt het al: het kan 
van alles zijn. Gemene deler is dat de 
mensen altijd blij zijn als we komen 
en dat er even iemand is die ze ziet 
en hoort. Alleen de wetenschap dat 
er altijd iemand is die ze dag en nacht 
kunnen bereiken doet veel gebruikers 
goed.’

De alarmcentrale 
Zodra de alarmknop is ingedrukt, 
probeert de alarmcentrale een spreek-
luisterverbinding tot stand te brengen 
met degene die alarm heeft geslagen. 
Vervolgens wordt de juiste opvolging 
ingeschakeld: een bekende of profes-
sionele alarmopvolging. 

ER IS ALTIJD 
IEMAND 

die je ziet en 
hoort
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Woordzoeker 
De gegeven woorden zijn – in 
alle richtingen – in het diagram 
verborgen. Sommige letters zijn 
meer dan één keer gebruikt. 
Plaats de resterende letters in 
het oplossingsbalkje voor de 
oplossing van deze puzzel.

Winnen? 
Stuur een e-mail met de oplossing voor 1 augustus 2026 naar info@servicepaspoort.nl. 
Of schrijf de oplossing op een briefkaart en stuur deze naar de redactie van 
Servicepaspoort Magazine, Postbus 6166, 2001 HD Haarlem.

Heeft u  
suggesties 
voor ons 
 magazine, 

zoals een voorstel voor een 
onderwerp, of weet u iets  
ter verbetering van hoe het 
eruitziet? Laat u dat dan ook 
weten via een e-mail aan  
info@servicepaspoort.nl
 

2e en 

3e prijs
Een healthy goodiebag 
boordevol lekkere en  
verantwoorde producten 
van Foodiesmetfeiten.  
Volg ze op Instagram via  
@foodiesmetfeiten.

TIP 
OF
TOP?

30

puzzel

AANDACHT            
ACHTERHOEK          
BALANS              
BEWEGEN             
BLOEDDRUK           
BOEKENCLUB          
BUCKETLIST          
BUTTONPOP           
CURILION            
DENKEN              
DRAAIENDE WIEKEN     
ECZEEM              
EETPATROON          
ENERGIE             
FIETSEN             
FIETSROUTE          
FIETSTEST           
GRACHTENLOOP        
HAPEREND BREIN       
HOTEL THUIS          
HUID                
HUISARTS            
KOKEN               
LUISTEREN           
MANTELZORG          

NOTEN               
ONTMOETINGSCEN-
TRUM  
OPSTAAN             
ORGELFESTIVAL       
PEDICURE            
PERSOONSALARME-
RING  
POLSBANDJE          
SAUNA               
SHAKSHUKA           
SPELLETJES          
TRAPLOPEN           
VETERS STRIKKEN      
VR-BRIL              
WANDELCLUB          
WANDELEN            
WANDELROUTE         
WARMING-UP           
YOGHURT             
ZALM                
ZORG                
ZUIVEL      

1e prijs
Een heerlijk verblijf bij Fletcher Familiehotel 
Paterswolde, inclusief 2x overnachting, 2x uitgebreid 
ontbijtbuffet, 1x hoofdgerecht uit het Fletcher-keuze-
menu. Gratis gebruik van zwembad, sauna & Turks 
stoombad Gratis wifi & parkeren. Geldig voor  
2 personen en te verzilveren in 2026. marrea.nl



Fletcher Boshotel de  
Lochemse Heuvels (4*)  
is gelegen aan de voet  
van de Lochemse Berg  
in Barchem, nabij Zutphen 
en Deventer. Hier vind  
je het startpunt van de  
mooiste wandel- en fiets-
routes van de Achterhoek 
langs bossen en kastelen.

Het monumentale pand telt 38 sfeervolle 
en compleet ingerichte hotelkamers. In 
het restaurant geniet je van eerlijke, pure 
streekgerechten die met zorg worden 
bereid. Bovendien maak je tijdens je verblijf 
gratis gebruik van de wellnessfaciliteiten, 
waaronder het zwembad en de sauna, 
voor een extra ontspannen ervaring.

• Ontvangst met tapas & bubbels
• 2x overnachting inclusief Gelders ontbijt
• 1x heerlijk 3-gangen keuzediner
• 1x heerlijk 4-gangen verrassingsmenu
• Gratis gebruik van binnenzwembad & sauna
• Gratis koffie- & theefaciliteiten op de kamer
• Gratis wandel- & fietsroutes, wifi & parkeren

Lezersaanbieding 
Boek nu voor slechts € 179,00 p.p. en profiteer  
van € 50,00 korting per persoon! * 
Dit exclusieve lezersvoordeel is al verwerkt  
in de arrangementprijs.

3 DAGEN GENIETEN
in de Achterhoek!

Reserveren en informatie: 
Kijk op www.marrea.nl/sp0126 
of bel 0571 - 277 744
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