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we aan het jaar 2021. Wat gaat dit jaar ons brengen? Hopelijk vooral

geluk en gezondheid. Maar hoe blijven we gezond in een tijd waar
onzekerheid overheerst? Sportscholen zijn dicht geweest, contacten met
anderen werden beperkt, de bewegingsvrijheid is afgenomen. Het maakt
het er zeker niet makkelijker op. In deze uitgave van Gezond Thuis staat het
thema “gezond leven” centraal. Mevrouw Weerts uit Berg en Terblijt vertelt
hoe zij haar gezondheid op peil houdt. Door de Coronacrisis kon ze niet meer
gaan dansen, maar dat compenseert ze door veel te fietsen en te wandelen.

I I et jaar 2020 hebben we achter ons gelaten. Met frisse moed beginnen

Elke dag minimaal 20 minuten bewegen is een goede maatstaf. Het is zelfs
mogelijk om dit vanuit thuis te doen. Lees snel het artikel “Behoud een goede
conditie in tijden van het coronavirus”, waarin we u hopelijk inspireren om
meer te gaan bewegen. Naast beweging is ook goede voeding essentieel voor
een gezonde levensstijl. Diétist Monique Zimny deelt een recept voor een
heerlijke soep en vertelt over de positieve effecten van gezonde voeding.

Ook cardioloog Tamara Aipassa beaamt dit. Zij legt uit wat aderverkalking is
en hoe je het proces kunt vertragen. U raadt het al; bewegen en gezonde
voeding spelen weer een belangrijke rol.

Het magazine staat weer vol artikelen, die u hopelijk inspireren om gezonder
te gaan leven. Normaliter organiseren we een dagtrip, een filmochtend, een
cursus, workshop of een ledendag. Dit keer hebben we besloten om dat niet
te doen. Tijdens het maken van dit magazine waren de maatregelen net weer
aangescherpt en durfden we het niet aan. Dat wil niet zeggen dat we stil
blijven zitten. Zodra het mogelijk is zullen wij met alle liefde onze reguliere
activiteiten weer gaan inplannen. We willen u dan ook vragen om onze
website in de gaten te houden. Nog beter is het als u zich via de website
inschrijft voor onze digitale nieuwsbrief. Dan hoeft u niks te missen en wordt
u vanzelf via de e-mail op de hoogte gesteld als er weer nieuwe activiteiten
op de agenda staan.

In de bijgevoegde brochure ziet u welke dienstverlening we nog meer
aanbieden. Onze ledenconsulenten staan u graag te woord als u hier vragen
over heeft of iets geregeld wilt hebben. Bewaar de nieuwe ledenpas dan ook
goed. Voor nu wensen wij u voor 2021 veel liefde, geluk en gezondheid toe!
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“Zorg goed voor jezelf en blijf in beweging.”

Diétist Monique Zimny legt uit wat u kunt doen om
uw immuunsysteem zo goed mogelijk te ondersteunen
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‘Anneke Weerts

‘Zorg goed voor jezelf en blijf
in beweging’. Dat is heel in
het kort de wijze levensles van
de 82-jarige Anneke Weerts
uit Berg en Terblijt. Er gaat
dan ook bijna geen dag
voorbij zonder dat ze (een
flink stuk) gefietst heeft.
Alleen of met haar twaalf jaar
jongere zus Gertie die het
aantal fietskilometers per jaar
op 10.000 schat.

uid-Limburg is een mooi
Zfietsgebied, waar Anneke en

Gertie vaak te vinden zijn.
Ook aan de Belgische kant van de
grens bij Maastricht is het fijn fietsen.
‘Brede fietspaden en iets minder
heuvelachtig dan de streek rond
Epen en Noorbeek. De routes die
Gertie uitzet, zijn namelijk zo'n
60-70 kilometer. Dan heb ik liever
niet te veel heuvels. Bij terugkomst bij
Gertie in Maastricht moet ik immers
nog de langgerekte heuvel richting
Berg en Terblijt omhoog fietsen.’

door veel te bewégéh i
wbluft vlang gezond.
Kijk maar naar Anneke...




LINE DANCE

Behalve fietsfanaat is Anneke ook
helemaal weg van line dance oftewel
dansen op de melodie en het ritme van
countrymuziek. lets wat ze al bijna

40 jaar gepassioneerd doet. Het is de
combinatie van de muziek en het
dansen die het voor haar zo mooi
maakt. ‘lk vind het heerlijk om te
bewegen op countrymuziek.’ Zij doet
dat elke maandagmiddag in een
danszaal in Lanaken. Twee uur lang
genieten. Helaas heeft corona de
dansactiviteiten stilgelegd. ‘We zijn
met een groep van zo'n dertig mensen.
Vlak na het uitbreken van de eerste
coronagolf konden we nog een paar
weken in kleinere groepen doorgaan,
maar vanaf eind mei was ook dat niet
meer toegestaan. Mijn wekelijkse
uurtje gym in ‘t VOske in Berg en
Terblijt is ook komen te vervallen.
Heel jammer, maar ik blijf niet bij de
pakken neerzitten. Bewegen doe ik
toch, want ik heb altijd nog mijn fiets.
Of ik ga een stukje wandelen.’

VAN WONEN IN DE STAD NAAR
DE RUST VAN HET PLATTELAND
Anneke is duidelijk een positief
ingesteld mens. Ook dat is een goed
recept voor gezond oud worden. Met
haar in mei 2016 overleden man Henk
woonde ze 38 jaar lang in Drenthe.
"We hebben elkaar leren kennen op de
Hogere Hotelschool in Maastricht. Zijn
werk bracht hem vervolgens naar
enkele steden in Brabant en in de
Randstad. We zijn dus een aantal keren
verhuisd.” Aan Alphen aan den Rijn
bewaart ze de beste herinneringen.

‘lk woonde er heel graag, maar Henk
wilde op een gegeven moment weg uit
de drukte. De keuze viel op Drenthe.
Compleet het tegenovergestelde van
ons leven in de Randstad. De drukte
van de stad was ingeruild voor de rust
van het wonen in de buurt van Zuid-
wolde, in een groot huis met een
grote tuin.’

EEN GLAASJE RODE WIIN

BlJ HET ETEN

Inmiddels woont Anneke alweer bijna
4 jaar in Berg en Terblijt. Terug naar de

roots, want haar wieg stond in Rothem.

Het vrijstaande huis met grote tuin in
Drenthe heeft plaatsgemaakt voor een
appartement met balkon in Berg en
Terblijt. ‘Het werken in de tuin mis ik
nog wel een beetje, maar ik heb
gelukkig nog genoeg andere hobby’s:
koken, lezen en handwerken. Ik kook
elke dag -vandaag staan er mosselen
op het menu- en als ik ga eten, drink ik
daar een glas rode wijn bij. Elke dag.
Nooit meer dan 1 glas overigens, maar
ik kan daar heel erg van genieten.’

L Anneke en haar zus Gertie

ZELFSTANDIG

Medicijnengebruik komt nog niet voor
in de vocabulaire van Anneke. Hulp in
de huishouding is ook een ver-van-
haar-bed show. Ze doet nog alles zelf.
Een auto heeft ze ook, maar die wordt
sporadisch gebruikt. ‘Hoofdzakelijk om
naar het dansen in Lanaken te gaan.
Na twee uur intensief dansen vind ik
het niet prettig om moe en bezweet op
de fiets te moeten stappen om terug
naar Berg en Terblijt te gaan.’

GRAPPIGE FILMPJES

VIA WHATSAPP

De computer en smartphone zijn
Anneke niet vreemd, maar ze blijft
daar vrij bescheiden onder. ‘Je moet
dat niet overdrijven. lk kan dingen
opzoeken op internet, mijn bankzaken
regelen en ik kan e-mailen. Ook
gebruik ik whatsapp. Ik kan smakelijk
lachen om allerlei grappige filmpjes die
ik krijg doorgestuurd. ’

HARTSTIKKE GEZOND

Anneke is nog niet zo lang lid van
Envida Ledenservice. Niet vreemd,
aangezien ze tot medio 2016 in
Drenthe heeft gewoond. In 2019 ging
ze samen met zus Gertie naar de door
Envida Ledenservice georganiseerde
filmochtenden in Euroscoop en liet ze
een gezondheidscheck uitvoeren.
Resultaat: hartstikke gezond. ‘Tja, ik
heb blijkbaar geluk, maar ik denk dat
het vele bewegen, het gezonde eten
en het dagelijkse glaasje wijn ook
bijdragen aan mijn goede gezondheid’,
lacht Anneke.
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De spreekwoordelijke ‘donkere
dagen voor Kerst' liggen achter
ons. De dagen worden weer langer
en de zon krachtiger, maar het
duurt nog wel even voordat onze
huid via het zonlicht voldoende
vitamine D aanmaakt. Met die
vitamine bouwt het lichaam
weerstand op, nodig om allerlei
ziekmakende bacterién en virussen
te kunnen bestrijden. Behalve
vitamine D zijn er nog andere
vitamines en mineralen belangrijk
voor uw weerstand. Al die
vitamines en mineralen zitten in
voeding. Monique Zimny, diétist bij
Envida, legt de werking ervan uit
en wat u kunt doen om uw
immuunsysteem zo goed mogelijk
te ondersteunen.

Monique Zimny, diétist bij Envida




erst een wijdverbreid misverstand
E uit de wereld helpen: een diétist is

er voor hulp bij het afvallen. Dat
klopt helemaal, maar doet geen recht aan
het werkterrein van de diétist dat vele
malen breder is. ‘lk word ook ingescha-
keld als zich het omgekeerde voordoet:
ondersteunen van mensen die erg
ondervoed zijn en op krachten moeten
komen. Daarnaast roepen huisartsen,
praktijkondersteuners, fysiotherapeuten
en psychologen de hulp van een diétist
in bij de behandeling van mensen met
onder andere diabetes, hart- en vaatziek-
ten, longziekten, darmproblemen en
allergieén.’

Dat er een relatie is tussen gezonde
voeding en gezondheid, zal niemand
vreemd in de oren klinken. Voeding is van
invloed op de werking van het immuun-
systeem, waarbij sommige voedingsmid-
delen gunstiger zijn dan andere. Voeding
is echter maar één van vele factoren om
de weerstand te verhogen. ‘Het gaat
uiteindelijk om alle factoren samen,
iemands leefstijl. Voldoende lichaams-
beweging, niet roken, ontspanning,
matigen met alcohol en voldoende slaap
zijn eveneens belangrijk. De meeste
diétisten van Envida zijn ook leefstijl-
coach. Dat houdt in dat ze ook naar
andere leefstijlfactoren kijken en op

die manier een breder advies kunnen
uitbrengen.’

‘Wie volgens de Schijf van Vijf eet, krijgt
alle noodzakelijke stoffen binnen: mine-
ralen, vitamines, eiwitten, koolhydraten,
vetten en vezels. Die zitten vooral in de
onbewerkte producten zoals groente,
fruit, ongezouten noten, olijfolie en
vette vis. Ongunstig zijn sterk bewerkte
voedingsmiddelen zoals gefrituurd
voedsel, frisdrank, geraffineerde granen
en bewerkt viees.’

Advies volgens het Voedingscentrum

(www.voedingscentrum.nl):

» Eet veel groente en fruit: dagelijks
minimaal 250 gram groente en
2 porties fruit.

» Kies vooral volkoren, zoals volkoren-
brood, -pasta en -couscous en zilver-
vliesrijst.

» Varieer met vlees, vis, peulvruchten,
noten, eieren en vegetarische
producten.

» Neem genoeg magere en halfvolle
zuivel, zoals melk, yoghurt, kwark
en kaas.

» Eet dagelijks een handje ongezouten
noten.

» Drink voldoende vocht, zoals kraan-
water, thee en koffie.

» Gebruik zachte of vloeibare smeer- en
bereidingsvetten, zoals olie, halvarine
en vloeibaar bak- en braadvet.

Monique adviseert om bij de warme
maaltijd de helft van het bord te vullen
met groente. ‘Dat kunnen twee soorten
groente zijn of door warme groente te
combineren met rauwkost. De hoeveel-
heid groente kan ook over de dag
worden verdeeld. Bijvoorbeeld door aan
de lunch een groentesoep toe te voegen
of wat groente bij de boterham te eten.
'Zet een schaaltje snoeptomaatjes op het
aanrecht of eet andere snackgroente
tussendoor.’

Met groentesoep bedoelt Monique niet
de kant-en-klare soepen van de super-
markt. ‘Nee, ik heb het over zelfgemaak-
te soep waarbij veel verse groenten en
kruiden worden gebruikt. Ik heb voor
deze gelegenheid paprika-tomatensoep
met linzen gemaakt. Gemakkelijk te
bereiden en boordevol vitaminen en
mineralen. Een grote ketel is goed voor
meerdere porties die u kunt invriezen. Als
u eens geen zin heeft om te koken, haalt
u het bakje uit de vriezer. Neem daar een
volkoren broodje bij en dan kunt u die
dag toch genieten van een heerlijke,
vitaminerijke, warme maaltijd.’

Wie over een langere tijd te weinig
vitamine C binnen heeft gekregen en
daardoor minder weerstand heeft

opgebouwd, zal sneller ziek worden.
Verkoudheid is een goed voorbeeld.
Inname van vitamine C zal de duur en
ernst van de verkoudheid verkorten.
Van nature zit vitamine C in alle groente
en fruit. Sommige groente en fruit
bevatten extra veel vitamine C, zoals
paprika, spruitjes, broccoli, sinaasappel,
kiwi, aardbeien en frambozen.

Andere vitamines zoals vitamine A,
vitamine B6, foliumzuur, vitamine B12,
vitamine D, vitamine E en de mineralen
zink, ijzer, koper en seleen dragen
eveneens bij aan het immuunsysteem.
‘Juist door gezond en gevarieerd volgens
de Schijf van Vijf te blijven eten, zorgt u
ervoor dat u voldoende stoffen binnen-
krijgt voor een optimale weerstand. *
Het slikken van extra vitaminepillen is
niet nodig. ‘Door meer vitamines te
nemen dan nodig is, krijgt u geen hogere
weerstand. Een teveel van sommige
vitamines kan zelfs schadelijk zijn.’

Vitamine D vormt een uitzondering
hierop. Deze vitamine zorgt naast sterke
botten en een goede werking van de
spieren ook voor de instandhouding van
de weerstand. ‘Voor sommige mensen is
het raadzaam om extra vitamine D te
nemen, omdat er onvoldoende wordt
aangemaakt in de huid. Het aandeel van
vitamine D uit voeding is klein (onder
andere uit vette vis, halvarine en margari-
ne) en kan dus niet via voeding worden
gecompenseerd. Extra inname van
vitamine D wordt aangeraden voor
kinderen tot 4 jaar, zwangere vrouwen,
vrouwen boven de 50 jaar, mannen boven
de 70 jaar en bij mensen met een
donkeren of getinte huid. Ook als er
sprake is van weinig zonlichtblootstelling
is het raadzaam om extra vitamine D te
nemen.” »

De meeste diétisten van Envida zijn ook
leefstijlcoach. Dat houdt in dat ze ook
naar andere leefstijlfactoren kijken en

op die manier een breder advies kunnen

uitbrengen.

GEZOND THUIS 7



In haar werkgebied -Maastricht en
Valkenburg- komt Monique over de vloer
bij mensen die op leeftijd zijn, alleen
wonen en niet meer zo vaak buiten
komen. In de donkere wintermaanden al
helemaal niet. In die periode maken ze
niet of nauwelijks vitamine D aan en van
voldoende beweging is evenmin sprake.
Ook merkt Monique dat het eten van een
warme maaltijd er weleens bij inschiet.
‘Mensen vinden het gemakkelijker om
snel een boterham met jam te smeren.
Daardoor lopen ze het risico dat ze te
weinig eiwitten binnenkrijgen, terwijl die
juist zo hard nodig zijn voor spiermassa
en kracht.” Maaltijdservice aan huis kan
uitkomst bieden. Envida Ledenservice
werkt samen met Apetito die vriesverse
en warme maaltijden levert, al dan niet
aangepast aan een bepaald dieet.

Mensen met overgewicht of obesitas ziet
Monique ook. Steeds meer zelfs. ‘Over-
gewicht verstoort het immuunsysteem,
mede door een chronische laaggradige
ontsteking, die niet alleen diabetes type 2
en hypertensie in de hand werkt, maar
ook het immuunsysteem belast en uit
balans brengt. Daarnaast gaat vitamine D
verloren in het vetweefsel. Afvallen levert
meteen resultaat op: bij 5-6% gewichts-
verlies gaat het immuunsysteem al beter
werken.’

Waar u vooral ook niet te veel van moet
gebruiken, is zout. ‘Een volwassen mens
mag dagelijks maar 6 gram zout binnen-
krijgen. Fabrikanten voegen al zout toe
aan producten, dus die 6 gram is snel
bereikt. Maggi in de soep, zout over de
aardappels en saus uit een pakje zorgen
voor een overmatig gebruik. Dat is niet
erg voor een keer, maar structureel te
veel zoutgebruik leidt tot klachten als
hoge bloeddruk wat de kans op hart- en
vaatziekten verhoogt. Gebruik in plaats
van zout kruiden en specerijen zoals
peterselie, bieslook, basilicum, knoflook,
paprikapoeder of kruidnagel.

8 GEZOND THUIS

PAPRIKA-TOMATENSOEP MET LINZEN

Linzen bevatten veel vezels en zijn een prima vleesvervanger.
Uiteraard kunt u de linzen ook vervangen voor rundersoepballetjes.

Deze smaakvolle soep is gezond
en snel klaar.

2 personen

15 minuten

Hoofdgerecht

INGREDIENTEN

» 1 kleine ui

» 3 rode paprika’s

» 2 eetlepels vloeibare margarine

» 1 eetlepel tomatenpuree
zonder zout

» 1 theelepel paprikapoeder

» 200 gram tomatenblokjes
zonder zout

» Y groentebouillontablet
met minder zout

» 1 klein blik linzen (uitlekgewicht
ca. 250 gram)

» Y2 bosje selderij

» peper

» 4 volkoren boterhammen

9.

BEREIDING

Pel de ui en snijd hem klein.

Maak de paprika’s schoon en

snijd ze in blokjes.

Fruit de ui in de margarine glazig.
Bak de tomatenpuree kort mee
om het te ontzuren. Voeg het
paprikapoeder toe.

Doe de paprika’s, de tomaten-
blokjes met 200 ml water en het
stukje bouillontablet bij de ui en
laat dit 5 minuten koken.

Pureer de soep met een staafmixer
of in de keukenmachine.

Laat de linzen uitlekken, spoel ze
af en roer ze door de soep. Kook
de soep nog een paar minuten.
Was de selderij en knip deze klein.

10. Roer de selderij door de soep en

maak op smaak met wat peper.
Serveer de soep met brood en
beleg deze eventueel met ei of vis
voor extra eiwitten.

¢MAKEUSK ETEN



Ontspan
N sauna en warm
thermaal water

Bij Thermen Born kunt u voordelig
gebruikmaken van het saunaland-
schap en de zwembaden.

A Leden betalen op vertoon van de
ledenpas € 27,50 voor 2 personen
(normaal € 27,50 p.p.). Deze actie
geldt voor max. 2 personen per
ledenpas bij binnenkomst véér
13.00 u.

Bij Thermae 2000 kunt u kennis-
maken met het Infinitum, een nieuw
sauna belevingsgebouw.

A Met uw ledenpas betaalt u aan
de kassa € 25,- (normaal € 30,-) voor
een entree van 4 uur of € 32,50
(normaal € 42,50) voor 7 uur.

Max. 4 personen per ledenpas en
niet geldig in combinatie met
andere acties. Vooraf reserveren via
www.thermae.nl/vouchercodes met
de code: led20en of telefonisch via
043 -609 20 00. Neem uw ledenpas
mee bij uw bezoek!

TIP!

A Leden kunnen voor € 17,50
entreekaarten Thermae 2000 (7 uur)
kopen in één van onze thuiszorg-
winkels in Maastricht, Brusselsestraat
148 en Mockstraat 1. Neem uw
ledenpas mee! Na aankoop dient

u uw entree via www.thermae.nl/
e-ticket met de cijfercombinatie op
uw voucher te reserveren.

Volg een
online cursus!

Bij Etadoro vindt u veel online
cursussen over interessante en
verrassende onderwerpen zoals
kunstgeschiedenis, beter fotografe-
ren, mythologie of filosofie.

A Leden van Envida Ledenservice
ontvangen 20% korting.
Cursusprijzen voor leden vanaf

€ 44,- (normaal €55,-).

U kunt leren waar en wanneer u
wilt en altijd in uw eigen tempo.
Het is eenvoudig in gebruik en u
krijgt hoogwaardig lesmateriaal.
Eventueel kunt u gebruik maken
van persoonlijke begeleiding door
ervaren trainers.

Ga naar www.etadoro.nl en bekijk
het ruime aanbod van online
cursussen. Wilt u een cursus gaan
volgen, dan kunt u de kortings-
code opvragen bij
Envida Ledenservice
043 - 369 06 10.

Hul belasti
p %e en amg‘ere
rmmstraUeve zaken

Kunt u hulp gebruiken bij uw
belastingaangifte, bankzaken,
verzekeringen of het invullen van
toeslagformulieren? Envida Leden-
service schakelt voor u een adviseur
in die kan helpen bij uw belasting-
aangifte of om uw administratie
weer op orde te krijgen. Daarna
kunt u het zelf weer. Heeft u liever
dat de adviseur van Envida Leden-
service dat blijft doen, dan kan dat
natuurlijk ook.

De adviseur zal tijdens het eerste
gesprek aangeven hoeveel tijd hij
nodig denkt te hebben voor uw
vraag. Geen onaangename verras-
singen achteraf dus.

A De kosten bedragen voor leden
€ 55,- per uur (normaal € 65,-).
Als alle benodigdheden klaarliggen,
kan de adviseur normaal
gesproken in 1 uur de
belastingaangifte
voor u doen.

Voor meer informatie of het maken van een afspraak, bel met
043 - 369 06 10 of mail naar ledenservice@envida.nl o.v.v.
uw naam, adres, postcode en woonplaats en het onderwerp.

GEZOND THUIS 9



DESKUNDIGE AAN HET WOORD

ADERVERKALKING

Om maar meteen met de deur in huis te vallen: gemiddeld sterven
er in Nederland elke dag 103 mensen aan hart- en vaatziekten, die
vaak het gevolg zijn van aderverkalking. Alleen kanker heeft een
hoger sterftecijfer. Moeten we daarom in angst leven? ‘Nee’, zegt
Tamara Aipassa, cardioloog in het Zuyderland Ziekenhuis in Heerlen.
‘Kijk, niemand heeft de garantie dat hij vrij van ziektes blijft, maar
een gezonde levensstijl kan wel veel onnodig leed voorkomen.’

derverkalking is een ziekte waarbij

Avernauwingen in de bloedvaten
ontstaan door het ophopen van

vet in, en het ontsteken van de bloedvat-
wand. Daar waar het vet zich ophoopt,
kan er minder bloed door de aderen
stromen. Dat vergroot de kans op een
hart- of herseninfarct of aantasting van
de organen.

VEROUDERINGSPROCES
‘Aderverkalking is een verouderingspro-
ces van de bloedvaten, maar afhankelijk
van aanwezige risicofactoren krijgt de
een er relatief vroeg last van en de ander
heel laat (lees: nooit). Die risicofactoren
zijn diabetes, hoge bloeddruk, hoog
cholesterol, roken, overgewicht, familie
(genetisch belast), te weinig bewegen en
stress.’

ETALAGEBENEN, HERSENINFARCT
EN HARTINFARCT

‘Het menselijk lichaam zit vol bloedvaten.

Overal kunnen vernauwingen ontstaan

10 GEZOND THUIS

waar je last van kunt krijgen. In de slag-
aderen naar de benen heet het etalage-
benen, in de slagaderen naar de hersenen
een herseninfarct en in de kransslagade-
ren van het hart heet het angina pectoris
of een hartinfarct.

Een hartinfarct is niet hetzelfde als
hartfalen. Bij hartfalen is er sprake van
een verminderde pompfunctie van het
hart. Hartfalen kan wel het gevolg zijn
van een hartinfarct.

KLACHTEN BlJ INSPANNINGEN
Aderverkalking wordt ook weleens
‘sluipmoordenaar’ genoemd. Het proces
van dichtslibben van slagaderen is vaak al
heel lang aan de gang, maar de persoon
merkt er niets van omdat hij nergens last
van heeft. Tot het moment dat zware
inspanningen voelbaar worden. ‘Tijdens
inspanning moet het hart harder werken.
Daarvoor heeft het meer zuurstof, en dus
bloed nodig. Door vernauwingen in de
kransslagaderen wordt het bloed
tegengehouden. Bij inspanning treedt er

een zuurstoftekort op in het hart.

De persoon kan dan last krijgen van
benauwdheid of een drukkende pijn op
de borst met uitstraling naar de kaak, een
arm of de rug. Deze klassieke klachten
komen bij mannen vaker voor dan bij
vrouwen. Zij hebben vaker last van
moeheid, duizeligheid en een angstig
gevoel.’

HUISARTS

Als de aderverkalking verder doorzet,
ontstaan de klachten ook al bij minder
zware inspanningen. Uiteindelijk bij de
geringste inspanning. ‘Behalve benauwd-
heid en een voelbare druk op de borst
heeft de persoon het gevoel dat hij niet
meer vooruit te branden is. De energie is
op. Wat je dan ziet, is dat mensen zelf
allerlei mogelijke oorzaken gaan beden-
ken: te druk gehad, veel stress, slecht
geslapen enzovoort. Niet doen: ga naar
de huisarts. Het lichaam geeft niet voor
niets signalen af.’

PLOTSELING

Er zijn ook mensen die nooit ergens last
van hebben gehad, maar toch plotseling
getroffen worden door een hart- of
herseninfarct. Tamara: ‘De vernauwing in
een bloedvat door opeenhoping van vet,
ontstekingscellen en kalk kan onstabiel
worden. Als in de vernauwing een



scheurtje ontstaat, komt die rommel in
de bloedbaan terecht. Daaruit ontstaan
bloedstolsels. Het bloedvat dat eerst
alleen vernauwd was, raakt geheel
afgesloten. Dan is er sprake van een
hart- of herseninfarct. Een ander risico
van aderverkalking is verslapping van de
vaatwand. Het bloedvat wordt op een
plek wijder in plaats van nauwer, een
aneurysma. Zoals de zwakkere plek in de
binnenband van uw fiets. Dit bloedvat
kan scheuren en zo een inwendige
bloeding geven.’

ONOMKEERBAAR

Is aderverkalking te genezen? ‘Helaas
niet’, zegt Tamara. 'Het proces is onom-
keerbaar. Er bestaat geen medicijn
waarmee je de kalkaanslag kunt afbre-
ken. Je kunt er wel zelf voor zorgen dat
het niet erger wordt, namelijk door
gezond te leven: stoppen met roken,
gezonder eten en meer bewegen.’ En

bij mensen die gevoelig zijn voor ader-
verkalking (mensen die al eens een

hart- of herseninfarct hebben gehad) is
een gezonde leefstijl alleen niet voldoen-
de. Dan is het ook belangrijk om bepaal-
de medicijnen te nemen zoals een bloed-
verdunner en een cholesterolverlager.

STOPPEN MET ROKEN

Het kan niet vaak genoeg worden
gezegd, maar roken is z6 slecht. Tamara:
‘ledere sigaret zorgt voor een kleine

ontsteking in de bloedvatenwand.
Mensen willen vaak ook wel stoppen,
maar het lukt ze niet. Ze raken ontmoe-
digd of krijgen een lage dunk van zichzelf.
Dat is nergens voor nodig, want het geldt
voor de meeste rokers. Gemiddeld zijn er
vier tot zes stoppogingen nodig. Ik advi-
seer altijd om hulp in te schakelen. Dat
kan tegenwoordig op velerlei manieren.’

GEZONDE VOEDING

Gezonde voeding draagt in belangrijke
mate bij aan het verkleinen van de kans
op aderverkalking. Weinig verzadigde
vetten en vooral groenten en fruit zijn
sterk aan te raden. Idealiter 2 stuks fruit
en 250 gram groente per dag. Voedings-
supplementen zijn dan niet nodig.
Tamara adviseert mensen om eens met
een diétist te gaan praten. Hij of zij weet
alles van een gezond voedingspatroon.
U leest hierover elders in dit blad.

MEER BEWEGEN

Behalve stoppen met roken en het eten
van gezonde voeding, wordt de kans op
aderverkalking ook verkleind door meer
te bewegen. ‘Dat hoeft niet te betekenen
dat u een fanatiek bezoeker van de
sportschool wordt of halve marathons
gaat lopen. Ga gewoon elke dag een
stukje wandelen, neem wat vaker de trap
of pak een hark in plaats van de blad-
blazer. Blijf in ieder geval niet zitten,
maar beweeg.’

ledereen krijgt het, ‘
maar niet iedereen heeft .
er evenveel last vai'i._

HET ZIT IN DE FAMILIE

Wat als aderverkalking in de familie zit
en dus als het ware aangeboren is?
Tamara: ‘In de medische wereld heet dat
"genetisch belast”. Hier kunt u inderdaad
zelf niets aan veranderen, maar er zijn
nog genoeg andere factoren waar u wel
zelf invloed op kunt uitoefenen.

» stop met roken

» eet gezond, gevarieerd en niet te vet
en te zout

» let op uw cholesterolgehalte en
bloeddruk, de huisarts kan deze
controleren

» beweeg regelmatig, minstens een half
uur per dag matig-intensief. Dat wil
zeggen dat u er moeite voor moet
doen, maar wel nog kunt praten.

» zorg voor voldoende ontspanning,
voorkom stress

» blijf op een gezond gewicht

Al die factoren hebben invloed op uw
gezondheid en beinvloeden elkaar.

Wie meer beweegt en gezond eet,
voorkomt overgewicht, een te hoge
bloeddruk, een te hoog cholesterol-
gehalte en de kans op diabetes.

Het levert meer energie op, u voelt zich
fitter en krijgt nog meer zin om te
bewegen. Een wandeling van een half
uurtje zorgt ook voor rust, ontspanning.
Het stressgevoel ebt weg. ‘Kortom, alles
hangt met elkaar samen.’

GEZOND THUIS 1



Dat je door voldoende te bewegen gezond, fit en vrolijk
kan blijven, dat wisten we al. Echter, in deze tijden van
het coronavirus, komt bewegen en sporten onder druk te
staar e kan jewvoldoende bewegen, alsge.nietof

mi bij sport- en beweegvoomenmgereretht kunt?
Of als'het advies is om vooral thuis te werken en te

studeren? Of wannisr je de deur -tudeluk“met)ut kunt?

Wilt u weten of u voldoende
beweegt? U kunt de volgende
adviezen als leidraad aanhouden.

BEWEEG MINSTENS 2,5 UUR

PER WEEK MATIG INTENSIEF
Beweeg zodanig dat uw ademhaling
omhoog gaat, maar u nog wel kunt
praten. Loop bijvoorbeeld minstens

20 minuten aan één stuk per dag, laat
de hond uit of ga fietsen.

U beweegt ook tijdens tuinieren of het
huishouden doen.

Een mooie wandeling is in coronatijd
een aanrader. Wilt u inspiratie opdoen?
Op www.wandelgidszuidlimburg.com
vindt u de mooiste wandelingen op
plaatsen waar u nog nooit bent
geweest. U kunt de wandelingen
selecteren op plaatsen in Zuid-Limburg
of net over de Belgische grens en op
lengte, variérend van 5 tot 25 kilome-
ter. Een ander idee is om een stappen-
teller aan te schaffen. De richtlijn is om
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zo'n 10.000 stappen per dag te zetten.

Dat is een flink aantal en de meesten

van ons zullen dat niet halen. Een

stappenteller oftewel pedometer houdt
bij hoeveel stappen u per dag zet.

Er zijn verschillende stappentellers:

» fysieke stappenteller (clip aan je
tailleband)

» stappenteller als app op de
telefoon. Kijk in de app store (I0S)
of play store (Android)

» bewegingstrackers in polshorloge’s
(meet meer dan stappen, ook de
beweegtijd, aantal kilometers, de
slaap, calorieverbruik en hartslag)

DOE 2 KEER PER WEEK

SPIER- EN BOTVERSTERKENDE

ACTIVITEITEN
Alle volwassenen kunnen hun spieren
en botten versterken door bijvoor-
beeld krachttraining, traplopen,
touwtje springen, dansen en nordic
walking (met stokken lopen).

Het volgende tv-programma laat goede
oefeningen voor volwassenen en
ouderen zien:

NEDERLAND IN BEWEGING

Met niet aflatend enthousiasme stimu-
leren Olga Commandeur en Duco Bauwens
elke Nederlander om mee te bewegen.
Te zien op NPO 1 of NPO 2 op elke werk-
dag. Of kijk de aflevering terug op
www.maxvandaag.nl/programmas/tv/
nederland-in-beweging

EAL

Meer informatie en leuke filmpjes over
het belang van spierversterkende
oefeningen zijn te zien op:
www.allesoversport.nl/artikel/regelmatig-
bewegen-en-krachtoefeningen-voor-
een-vitale-oude-dag



NA CORONA

Na ziek te zijn geweest door het coronavirus is het vaak moeilijk om weer de oude
conditie terug te krijgen. Er zijn verschillende initiatieven van paramedici in Zuid-
Limburg, gericht op het herstel van coronapatiénten. Fysiotherapeuten maken
samen met een diétist, psycholoog, logopedist en ergotherapeut een behandelplan.
Vraag bij uw eigen fysiotherapeut welk aanbod er is. Voorbeelden van zo'n samen-
werkingsverband vindt u op: www.coronazorgmaastricht.nl en
www.medischefitness.nl/revalidatie-na-corona

k&
W

©0000000000000000000000000000000000000000000000000 o

De fysiotherapeuten van Envida hebben eenvoudige
oefeningen op papier gezet, die u goed kunt toe-
passen tijdens uw dagelijkse bezigheden. Ook onze
samenwerkingspartner Vegro heeft een handige
waaier gemaakt met oefeningen. Zie daarvoor de
achterzijde van dit magazine. Door deze oefeningen

dagelijks te doen, verbetert u uw conditie en blijft u fit.

A U kunt contact opnemen met Envida Ledenservice
als u deze oefeningen toegestuurd wilt krijgen.
OP=0P! Telefoonnummer 043 - 369 06 10 of mail uw
gegevens en lidnummer (zie ledenpas) naar
ledenservice@envida.nl.

Bron: NOC*NSF

LEDENVOORDEEL

BlJ RUIM 130 SPORTCENTRA

A Bent u aangesloten bij Envida Leden-
service dan kunt u via benVitaal een
abonnement afsluiten met kortingen
tot 30% op het gewone tarief bij ruim
130 sportcentra in Zuid-Limburg.

Ook kunt u deelnemen aan één van de
beweegprogramma’s, zoals het Rug-
programma en het programma ‘Versterk
je weerstand’. Voor meer informatie en
aanmelding: www.benvitaal.nl/
envida-ledenservice

©0000000000000000000000000000000000000000 o

WEBINARS OVER VITALITEIT

A Een webinar is een informatieve les via
de computer. Tijdens de webinars van
benVitaal wordt u gemotiveerd om te
werken aan een optimale weerstand. Een
keer per maand is er een live webinar over
een onderwerp gericht op uw gezondheid,
fitheid of leefstijl. Meerdere mensen
kunnen tegelijk deelnemen en ook actief
meedoen en vragen stellen. Leden die
deelnemen aan het sporten of een beweeg-
programma kunnen kosteloos deelnemen.
Meer informatie en aanmelden:
benvitaal.webinargeek.com

©0000000000000000000000000000000000000000 o

LEEFSTIJLCOACH

A Neemt u deel aan een beweegprogram-
ma of aan een webinar dan ontvangt u
gratis een Persoonlijk Leefstijlplan,
ontwikkeld door een erkende leefstijlcoach.
Wilt u liever vanuit uw eigen doelen,
wensen en behoeften een persoonlijk
gesprek met een Leefstijlcoach?

Neem dan gerust contact op met benVitaal
via telefoonnummer 043 - 306 80 66.
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BRIEFJES

Een goed gesprek met uw dokter

Herkent u dit? U zit tegenover uw dokter. Gespannen.
Het verhaal begint en u knikt. U knikt nog eens en nog
eens. En dan hoort u opeens ‘Dank u wel voor uw
bezoek, tot de volgende keer’ en u staat weer buiten.
Vergeten uw vragen te stellen die zo belangrijk waren.

EEN GOEDE VOORBEREIDING IS BELANGRIJK

Of u nu een online afspraak hebt of naar uw dokter toe
gaat. Met hulp van een spiekbriefje van CZ bent u altijd
goed voorbereid. Er zijn meerdere spiekbriefjes die
aansluiten bij het soort gesprek met uw dokter. Zo is er
een spiekbriefje als u een gezondheidsklacht heeft, maar
er is er ook een die u kunt gebruiken als u de uitslag van
een onderzoek krijgt.

HOE WERKEN DE SPIEKBRIEFJES VAN CZ?

» Ga naar de volgende website: www.cz.nl/zorgadvies/
zorg-regelen/goed-gesprek-met-de-dokter
en kies het spiekbriefje dat bij uw situatie past.

Van gesprek met uw huisarts tot ziekenhuisbezoek,
er is altijd een handig spiekbriefje voor u.

» Vul het spiekbriefje in. Lees het spiekbriefje voor uw
afspraak nog even door. Schiet u dan nog iets anders te
binnen? Schrijf het erbij!

» Houd uw spiekbriefje bij de hand tijdens uw afspraak.
En noteer de antwoorden van uw dokter. Dan kunt u
ze later makkelijk teruglezen.
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EEN TELEFONISCHE OF

VIDEO-AFSPRAAK MET UW ARTS

Zo'n afspraak kunt u ook goed voor-

bereiden. CZ heeft handige tips voor u,

zodat u helemaal klaar bent voor uw

gesprek.

» Ga naar een rustige, stille omgeving
met goede verbinding.

» Gebruik oordopjes of een kop-
telefoon voor beter geluid.

» Zorg dat uw telefoon, tablet of
laptop is opgeladen.

» Stuur als het kan een foto mee van
uw klacht.

» Bekijk op dezelfde pagina van CZ
(zie link hiernaast in de tekst) het

webinar ‘Haal meer uit het gesprek
met de dokter’.



PUZZEL

peel mee en win!

Vul de kruiswoordpuzzel in
en maak kans op 1 van de
10 dienbladen

ZO DOET U MEE

Los de puzzel op en schrijf de letters uit
het diagram in de gelijk genummerde
hokjes van de oplossingsbalk.

Stuur uw oplossing voor 2 februari 2021
op een gefrankeerde briefkaart naar:
» Envida ledenservice

Postbus 241, 6200 AE Maastricht
Of mail uw antwoord naar:
» ledenservice@envida.nl
Vermeld in beide gevallen uw lidnummer
(zie ledenpas), naam en adres.
De oplossing en prijswinnaars staan in
het volgende magazine.

WINNAARS OKTOBER 2020
Beauty giftcard t.w.v. € 20,-:

» Mw. Ammerlaan-Blokland, Margraten
» Mw. Argalaless-Utens, Maastricht

» Dhr. Blaas, Valkenburg a/d Geul

» Dhr. Bosch, Bunde

» Dhr. Dolmans, Maastricht

» Dhr. Hellwig, Valkenburg a/d Geul

» Mw. Keijenberg-Cratsborn, Gulpen

» Mw. Peeters-Verhees, Berg en Terblijt
» Mw. Reijckenborg, Maastricht

» Dhr. de Wit, Maastricht

Antwoord puzzel oktober 2020:

GOED GEREGELD

Van harte
O , . ) D20 1, ,
gefeliciteerd.

.1 2 3 4 .5 6 1

8 i

I H |
13 . 14 15

j H B

[

25 26 21 .

30 31 .

i [

17
21
28 . 29
32
36

s

m - |

) I "

45 . 46
0 _ 1 ||

Horizontaal

1 klooster 5 alleenspel 8 Nederlandse provinciehoofdstad 9 Algemene Ouderdoms-
wet (afk.) 10 bouwvallig huis 11 plaats in Rusland 14 plaats in Bulgarije 17 grappig
19 vreemde munt 21 plaats in de provincie Luik 22 vaatwerk 24 Openbaar Ministerie
(afk.) 25 voetbalterm 28 wierook 29 dubbelzout van zwavelzuur 30 slinks 32 id est
(afk.) 33 borreltje 34 loofboom 36 prediker (afk.) 38 heesterachtige plant

39 vrouwelijk roofdier 42 boterton 43 in de atmosfeer voorkomend gas 45 vrij op
naam (afk.) 46 sterkedrank 47 azijn 48 gerecht.

Verticaal

1 binnenvaartschip 2 eetgelegenheid 3 zonder vocht 4 ledige ruimte 5 vervuilde mist
6 werpkoord met strik 7 alsmede 12 plaats op Sicilié 13 wat betreft 15 doeltreffend
16 plakmiddel 18 ingewijde 20 toestand 22 plaats in Zeeland 23 ongewoon

26 beneden het genoemde 27 uitzonderlijk heldere ster 31 balletrokje 32 in plaats
van (afk.) 35 Koninklijke Militaire Academie (afk.) 37 grote hertensoort 38 vreemd
40 Bijbelse reus 41 roofvogel 42 boerderijdier 44 teugje.

Breng de letters uit de genummerde vakjes over naar gelijkgenummerde
vakjes van de oplossingsbalk.

5 31 9 36 36 26 44 31 34 39 16 47 19
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LEDENKORTING GOED GEREGELD

gi-,,sfd@ Sitfit®

anceerkKussen

Het balanceerkussen bevordert een
optimale zithouding en versterkt uw
spieren in de rug, het onderlichaam,
en in de benen en voeten. Met dit
kussen zit u automatisch rechter en
dat komt uw rug ten goede.
Verkrijgbaar in de kleuren rood,
blauw en zwart.

Normaal € 32,99
Ledenprijs € 27,-

Norco Qver Door
armtrainer

Met deze armtrainer traint u de
spieren in uw schouders en boven-
rug. U kunt het meegeleverde touw
eenvoudig aan de deur hangen en
binnenshuis oefeningen doen. Heeft
u een zwakkere arm, dan kunt u die
met uw goede arm omhoog trekken.
Inclusief touw van 2,6 meter.

Normaal € 29,99
Ledenprijs € 25,-

* Kortingen zijn niet geldig in combinatie met andere acties en gelden zolang de voorraad strekt.

De vermelde prijzen zijn onder voorbehoud van prijswijzigingen. Actieprijzen geldig van 5 januari

t/m 31 maart 2021 alleen op vertoon van geldige Envida Ledenpas.

» Brusselsestraat 148, Maastricht-Centrum
» Mockstraat 1, Maastricht-Oost
» 0900 - 2 88 77 66

Vegro

unturi

ometrainer
Camlgo Fit E35

Train thuis wanneer en hoe u dat
wilt. Deze hometrainer beschikt over
twaalf programma'’s, om uw conditie
op peil te houden, gewicht te
verliezen of te helpen bij revalidatie.
De ergometer zorgt ervoor dat de
getoonde trainingsresultaten zeer
nauwkeurig zijn. Met name geschikt
voor lichte tot matige trainingen.

Normaal € 239,- )
Ledenprijs € 200,- Pe rs-“;m“ﬂnﬂh

WA

Openingstijden
maandag t/m vrijdag: 09.00 - 17.30 uur
zaterdag: 10.00 - 16.00 uur

HET BELANG VAN VOLDOENDE BEWEGING

30 minuten bewegen?
Zo doet u dat!

Dagelijks 30 minuten matig intensief
bewegen is voor iedere leeftijd belangrijk.
Daarom ontwikkelde Vegro samen met
een fysiotherapeut de bewegingswaaier.
Deze oefeningen doet u gemakkelijk
thuis. Zo blijft u flexibel en behoudt u de
kracht, én kunt u zolang mogelijk
zelfstandig de dagelijkse activiteiten
blijven doen. In de beweegwaaier vindt
u 17 oefeningen, zoals knieheffen met

2 stoelen, kruipstand arm voorwaarts en
kuitheffen op een stoel.
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Alle oefeningen in de beweeg-
waaier worden uitgelegd en
uitgebeeld door een fysio-
therapeut. De Vegro beweeg-
waaier is voor iedereen gratis
op te halen in de Vegro
thuiszorgwinkels in Maastricht.

OP=0P! Lukt het u niet om naar de winkel te gaan, dan
kunt u deze beweegwaaier opvragen bij Envida Ledenservice

043 - 369 06 10.
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