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GOUDEN WENS

Een paar keer per jaar vervult de Stichting

Vrienden van Envida ‘Gouden wensen' van leden

en cliénten. Afgelopen jaar heeft de Stichting
vijftien mensen een heerlijke dag bezorgd, zoals
een tocht in een zijspan-motor, een dagje naar zee,
museumbezoek, kaarsje aansteken in Banneux, op je
107e verjaardag verrast worden met een ritje en vit
eten gaan. Een Gouden wens wordt mogelijk
gemaakt door Envida én Envida Ledenservice.

Wilt u voor iemand een gouden wens laten

vervullen? Vul uw aanvraag dan in via de website:
WWW.GOUDENWENS.NL
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Gezond Thuis is een uitgave van Envida.

- - -~ Redactie
iikers, i ’
In balans het nieuwe jaar in G e
Annemarie Zeelen, Jaak Crasborn

Het eind van het jaar nadert. En wat past er dan beter dan een moment van Fotografie
bezinning? Hoe is het afgelopen jaar gegaan, waar bent u trots op, welke dingen Marcel van Hoorn, MCM Productions
heeft u gedaan, voor uzelf en voor een ander? Op wie kon en kunt u rekenen

.. . Teksten
wanneer dat nodig is? December is de maand om de balans op te maken.

Jacqueline Lemmens, Helmi van Nuil,
Marcia Reijnders, Mariétte Stuijts,
Dat doen we ook bij Envida Ledenservice. Wat hebben we voor onze leden Annemarie Zeelen, Pascal Panis, Yara Purnot

kunnen betekenen? Op welke manieren kunnen we u nog beter informeren en
ondersteunen bij zo lang en goed mogelijk thuis wonen? Nog net in het oude jaar,
ombhelzen we het nieuwe. Reken maar dat we volop plannen hebben.

Vormgeving
Crasborn Communicatie Vormgevers

Redactie-adres
Maar laten we eerst 2023 goed afronden. Met tijd voor gezelligheid en voor elkaar. Redactie Gezond Thuis
Met een terug- en vooruitblik. Zodat we op een goede manier en met veel energie Postbus 241, 6200 AE Maastricht
aan het nieuwe jaar beginnen. In balans. Het zal u niet verbazen dat dit het thema J U5 69 e Tlo

. d . . d Thui E-mail: Ledenservice@envida.nl
is van deze nieuwe uitgave van Gezond Thuis. www.envidaledenservicen|

www.envida.nl
Wij wensen u alvast fijne feestdagen en veel balans in het nieuwe jaar!
Oplage: 35.000
Aan de inhoud van dit magazine kunnen
geen rechten worden ontleend.
De vermelde prijzen zijn onder voorbehoud.

Envida Ledenservice
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In balans zijn betekent dat je in evenwicht
bent. Dat je je stabiel voelt en goed in je vel zit. ~ 1
Wie in balans is, kan genieten van kleine dingen

en beter omgaan met tegenslagen in het leven.

Maar hoe vind je die balans en - ook belangrijk - hoe houd je hem vast?

Ook wanneer het soms even tegenzit? Op deze pagina's delen leden van Envida hun tips.

MARIETTE FINKEN (82)
LEZEN
'lk heb eigenlijk altijd al veel gelezen,
maar sinds het overlijden van mijn man
anderhalf jaar geleden, lees ik nog veel
meer. Het genre is heel divers,
variérend van romans, biografieén,
historische boeken tot waargebeurde
verhalen, maar ik kan ook heerlijk
wegzakken in allerlei streekboeken.
Als het mooi weer is buiten, ga ik ook
graag wandelen, maar lezen doe ik toch
echt het vaakst. Vooral op regenachtige
dagen of als ik 's avonds klaar ben met tv
kijken, neem ik graag een boek. Door
te lezen doe ik veel kennis op en blijf ik
mijn geheugen trainen.'
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MARCEL KLEIN (55)
BALLET
'k ben een echte dansliefhebber,
vooral stijldansen en salsa, maar als
alleenstaande is het moeilijk om ergens
tussen te komen. Het zijn veelal stellen die
dit doen. Zodoende ben ik begin dit jaar
begonnen met ballet bij Jardin de la
Dance in Maastricht. Ik werk in de horeca.
Druk en hectisch. Dankzij ballet kan ik
afschakelen. De lessen op dinsdagochtend
en -avond geven mij energie voor
de nieuwe werkweek die op
woensdag begint.




HELGA CLAESSENS (43)
IJSBAD
'Toen ik een half jaar geleden voor de
allereerste keer in een ijsbad stapte, had
ik geen idee welk effect dit zou hebben
op mijn gezondheid. Het was mijn
ergotherapeut die mij hierover tipte,
nadat ik nog dagelijks veel klachten
ervoer van een Q-koorts besmetting jaren
geleden. Ik moest even wennen aan het
idee, maar heb het advies toch maar
opgevolgd. En maar goed ook, want als ik
's ochtends een ijsbad heb genomen,
weet ik dat ik de hele dag klachtenvrij
ben. Geen pijn aan gewrichten en spieren.
Ook heb ik ondervonden dat het ijsbad
een boost is voor mijn immuunsysteem.
Bovendien voel ik me fitter, energieker en
kan ik beter omgaan met stress.’

SJAAK LEMMENS (81)
FITNESS IN SPORTSCHOOL
'Op jonge leeftijd werd ik COPD-patiént.
Van de dokter kreeg ik het advies om te
gaan sporten. Dat advies heb ik ter harte
genomen. Ik heb altijd al een paar keer
per week gesport. Toen ik op mijn 76e
echt met pensioen ging, ben ik vrijwel
dagelijks gaan sporten. Elke ochtend om
9.00 uur. Heel mijn dagindeling is erop
ingericht. In de sportschool ken ik veel
mensen, er is een fijne sfeer. Tijdens het
sporten maak ik ook graag een praatje.
Het sporten doet me goed en geeft
me veel plezier.

MARLEEN BESSEMS (76)
WANDELEN
'Ilk bof dat ik in een 5-sterren landschap
woon. Dat nodigt uit om te wandelen.
De natuur is prachtig. Als het ook maar
even kan, trek ik eropuit. En dat al zo'n
25 jaar. Het is elke keer genieten. Door
het wandelen blijven mijn spieren en
gewrichten sterk en soepel. Gemiddeld
duurt een wandeling zo'n twee uur. Ik ga
altijd alleen. Ik zeg maar zo: wandelen is
goed voor het lichaam en de geest.
Het houdt me fit.’
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KNO-ARTS & EVENWICHTSDESKUNDIGE
RAYMOND VAN DE BERG AAN HET WOORD

DE EVENWICHTSORGANEN

Het is een zintuig dat we vaak over het hoofd zien, letterlijk en
figuurlijk: de evenwichtsorganen. Deze fragiele orgaantjes, die zich
diep in het binnenoor bevinden, zijn een van de meest cruciale

organen voor ons dagelijks functioneren. "Maar meestal merken
we niet dat ze er zijn, en dat is juist een goed teken’,
aldus Prof. Dr. Dr. Raymond van de Berg, KNO-arts en
evenwichtsdeskundige bij Maastricht UMC+.

'Je kunt het vergelijken met

'Je voelt het wel
kloppen, maar je
hebt niet door dat
\":T het heel hard werkt.
®  Evenwichtsorganen
zijn ook de hele dag
bezig. We gebruiken
verschillende delen van ons
lichaam om evenwicht te
behouden. Onze ogen vertellen
waar we ons bevinden, terwijl
de evenwichtsorganen hoofd-
bewegingen en zwaarte-
kracht registreren. Zelfs de
sensoren in onze spieren
en voeten helpen ons
om onze positie te
begrijpen.

SUPERSNELLE
REFLEXEN YOOR
STABILITEIT
'Dankzij je evenwichtsorga-
nen hoef je, bij alles wat met
bewegen te maken heeft, niet
na te denken. Het gebeurt automa-
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je hart', zegt de professor.

tisch. Mensen bij wie deze organen niet
meer (optimaal) werken, moeten elke
beweging heel langzaam en bewust
uitvoeren. Er zit een verstoring, of beter
gezegd: een vertraging. Met allerlei
soorten klachten, zoals draaiduizeligheid
of onbalans tot gevolg.

'De evenwichtsorganen spelen ook een
belangrijke rol bij het stabiliseren van onze
ogen wanneer we ons hoofd bewegen.
Deze supersnelle reflexen helpen ons om
scherp te zien, terwijl we lopen. Maar voor
degenen bij wie de evenwichtsorganen
minder goed functioneren, wordt deze
ogenschijnlijk eenvoudige taak een hele
vitdaging.'

OORZAKEN VAN
EVENWICHTSPROBLEMEN

In het algemeen zijn problemen van

de evenwichtsorganen in twee groepen
te verdelen: tijdelijke verstoringen en
permanente uitval van de evenwichtsorga-
nen. Zo leidt tijdelijke verstoring vaak tot
onverwachte aanvallen van draaiduizelig-
heid of misselijkheid. Bij permanente uitval
voel je met name een vertraging in
bewegingen en onbalans.



Raymond van de Berg: 'Evenwichtsproble-
men worden vaak geassocieerd met
duizeligheid. Maar dit kan talloze oorzaken
hebben. Zo kan bijvoorbeeld een lage
bloeddruk al duizeligheid triggeren.

Ook de aandoening PPPD (Persisterende
Positionele Perceptie Duizeligheid)
veroorzaakt een gevoel van duizeligheid.
Het heeft dus niet altijd met je evenwichts-
organen te maken.’

OUDER WORDEN HEEFT IMPACT
Veel oudere mensen hebben last van hun
evenwicht. En volgens Van de Berg is dat
verklaarbaar, want veroudering heeft
impact op het lichaam. 'Meestal verminde-
ren de zintuigen naarmate je ouder wordt.
Net als je ogen en oren kunnen je even-
wichtsorganen ook minder effectief
worden. Veroudering op zichzelf kan

dus evenwichtsproblemen geven, maar
daarnaast spelen factoren zoals suiker-
ziekte, medicijngebruik en verminderde
spierkracht een rol.’

GEVOLGEN VAN DUIZELIGHEID
Duizeligheid is een breed begrip en kan
zich op veel manieren uiten. Draaiduizelig-
heid, misselijkheid, overgeven, prikkel-
gevoeligheid, concentratieverlies en
vermoeidheid zijn veelvoorkomende
symptomen van evenwichtsproblemen.
Als gevolg kunnen mensen zich snel uit
balans voelen, last hebben van onscherp
zicht en andere aanverwante klachten.
'Het begrijpen van de specifieke oorzaak

van duizeligheid is van cruciaal belang
voor het bepalen van de juiste behande-
ling, aldus Raymond van de Berg.

STRESS EN EVENWICHT

Het voorkomen van evenwichtsproblemen
kan lastig zijn vanwege de vele mogelijke
oorzaken. Toch hebben onderzoeken een
sterke link aangetoond tussen stress en
evenwichtsstoornissen. 'Rust, reinheid

en regelmaat blijven altijd belangrijk/,
benadrukt Van de Berg.

'Een gezonde leefstijl is voor alles goed.
Gezonde voeding, genoeg beweging en
het vermijden van risicofactoren, heeft dan
ook indirect invloed op het behoud van
een gezond evenwicht.

EVENWICHTSTRAINING

Gelukkig zijn er manieren om je evenwicht
te verbeteren. 'Hoewel je de evenwichts-
organen zelf niet kunt trainen, kun je wel je
hersenen trainen om de informatie van dit
orgaan effectiever te verwerken. Denk
maar aan turners en balletdansers die
tientallen rondjes draaien zonder duizelig
te worden. Zij hebben hun hersenen en
spieren zo getraind om die balans te
bereiken.’

WAT DOEN BlJ KLACHTEN?
Raymond van de Berg: 'Bij aanvallen van
draaiduizeligheid, zoals de ziekte van
Méniere, varieert de behandeling van
medicatie tot injecties en operatieve
ingrepen. Voor mensen met uitval van hun

TIP!

Kijk eens op de website
www.duizeligheidscentra.nl.
Hierop staan gespecialiseerde
artsen, fysiotherapeuten,
psychologen en revalidatiecentra.
In overleg met de huisarts kun je
de juiste behandelaars vinden.

En afhankelijk van wat je hebt,

kan iedereen op zijn manier
" bijdragen!

Prof. Dr. Dr. Raymond van de Berg

evenwichtsorgaan biedt revalidatie met
behulp van fysiotherapie vaak uitkomst.
Het is vooral van belang de juiste arts te
vinden die de oorzaak van het probleem
begrijpt en de meest geschikte aanpak
kan bieden.’

EEN HOOPVOLLE TOEKOMST
Evenwichtsproblemen kunnen complex
zijn, maar met de juiste zorg en behande-
ling is er hoop voor mensen die hiermee te
maken hebben. Een gezonde levensstijl,
kennis van beschikbare hulomiddelen en
het vinden van de juiste specialist zijn
sleutels tot het verbeteren van je even-
wicht.

WIST JE DAT ...

er momenteel nog geen behande-
ling voor evenwichtsverlies bestaat?
In de toekomst zou een kunstmatig
evenwichtsorgaan wel eens de
oplossing kunnen zijn. Vanuit
Maastricht UMC+ werkt Raymond
van de Berg, samen met het
universitaire ziekenhuis van Geneéve,
aan de ontwikkeling hiervan.

L'] Maastricht UMC+

U

Hdpitaux
Universitaires
Genéve
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KIJK OP ENVIDALEDENSERVICE.NL

DINSDAG 27 FEBRUARI 2024

KIENEN MET ENVIDA
LEDENSERVICE

KOMT U NAAR ONZE GEZELLIGE KIENMIDDAG

EXCLUSIEF VOOR LEDEN?

Zelfs als u nog nooit gekiend heeft, wordt het een gezellige
middag met leden. Wist u dat kienen behalve leuk en spannend
ook pure hersengymnastiek is? Kienen draagt bij aan het onder-
houden van het geheugen. Het korte geheugen wordt tijdens
het kienen constant geactiveerd. Zo blijven verbindingen in de
hersenen goed intact en worden

er nieuwe verbindingen aan-
gemaakt. Kienen is dus,
behalve een leuk tijdverdrijf
voor iedereen, ook pure
hersengymnastiek!

Wie weet gaat u met

leuke prijzen of met de
hoofdprijs, een cadeaubon
van Bol.com t.w.v. € 100,-,
naar huis!

Locatie Atrium Daalhof,
Aureliushof 160, Maastricht
Tijd 14.15 uur start kienen, zaal open vanaf 13.30 uur
Kosten Ledenprijs € 10,- per persoon
(incl. één kienkaart én één consumptie).
« Aan de ingang zijn extra kienkaarten te koop voor € 7,50
(geen kaartverkoop in de pauze)
« Overige consumpties zijn voor eigen rekening.
NB: u dient zelf kienfiches mee te nemen!
Aanmelden en meer informatie
www.envidaledenservice.nl/kienen
) 043 369 06 10
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ZATERDAG 16 MAART 2024

TOERTOCHT MET
DE GELE RIJDER

GELE RIJDER WAS DE BIJNAAM VAN DE GELE VSL BUS

Toertocht (11.00 uur - 15.30 uur) door ons mooie Limburgse
Heuvellandschap. In 1967 kwamen de gele VSL bussen voor het
streekvervoer de weg op. Ook wel de kleur streekgeel genoemd.
Geel waarbij de samenhang met de NS en dus al het openbare
vervoer naar voren moest komen. Gaat u mee met een historische
rit in de gele bus en toert u mee door de streek? We toeren een
uur voor de lunch en een uur na de lunch. Wij maken een tussen-
stop bij de Wilhelminatoren in Vaals. Hier genieten wij met uitzicht
op ons mooie Limburgse Heuvellandschap van een uitgebreide
Bourgondische lunch inclusief koffie/thee. Na de lunch bezoeken wij
de naastgelegen Wilhelminatoren. Tot 31 meter kunt u met de lift
omhoog en geniet u van een spectaculair uitzicht op Zuid-Limburg
en Duitsland. Voor de durfals is er een glazen skywalk op 35 meter
hoogte. Hier heeft u een spectaculair 360 graden panorama.

Tijd Vertrek vanaf de Geusselt in Maastricht om 11.00 uur,
terugkomst bij de Geusselt om 15.30 uur "

e
Kosten Ledenprijs: € 35,- (niet-ledenprijs: € 45,-) / /*
Aanmelden en meer informatie \/
www.envidaledenservice.nl/toertocht -4

1043 369 0610




9, 10 EN 11 JANUARI 2024

RECHTBANK
MAASTRICHT

VOORLICHTING EN ZITTING BUWONEN

Altijd al eens willen weten hoe het er bij de Rechtspraak aan toe
gaat? De Rechtspraak beschermt rechten en vrijheden. Ze komt
op voor de democratische rechtsstaat, zorgt voor een goede

toepassing van het recht en voor beslissingen door onafhankelijke,
onpartijdige, integere en deskundige rechters. Wij nodigen u
graag uit om mee te gaan naar een voorlichting bij de Rechtbank
Maastricht. Na de voorlichting wonen we ca. 1uur lang 14

2 politierechterzittingen bij. We sluiten deze ochtend af met een
kopje koffie/thee én een stuk Limburgse vlaai in de Brusselse
Poort bij Grand Café La Porte.

Tijd 8.10 uur aanwezig, 8.30 uur start voorlichting,

9.00 uur - 10.00 uur zitting, aansluitend koffie/thee én vlaai
Kosten Ledenprijs: € 10,- (niet-ledenprijs: € 17,50)
Aanmelden en meer informatie
www.envidaledenservice.nl/rechtbank

) 043 369 06 10

=

==
"

TWEE KEER ONTSPANNEN VOOR € 30,-

THERMAE 2000

Vanwege de grote vraag herhalen we deze actie nog eens in het
nieuwe jaar. Januari is immers dé maand om lekker op te warmen
en tot rust te komen. Komt u tussen 15 en 28 januari 2024 een
dagje ontspannen bij Thermae 2000 in Valkenburg aan de Geul?
Dan ontvangt u een gratis terugkomvoucher waarmee u tussen
11 t/m 24 maart 2024 nég een keer mag komen genieten.

U betaalt daardoor slechts € 15,- per bezoek!

Hoe werkt het?

« Reserveer uw bezoek via www.thermae.nl/envida-terugkom

+ Vul de actiecode Envida24 in

« U ontvangt aan het einde van uw bezoek een terugkomvoucher
waarmee u een reservering kunt maken voor maart

« Enkel geldig op bovengenoemde datums

« Het is tevens mogelijk om voordelige extra's bij te boeken

DINSDAGOCHTEND 23 JANUARI 2024 A

SAMEN NAAR
DE FILM

Geniet van de film 'One Life' tijdens de filmochtend bij Lumiére
Cinema in Maastricht. Na afloop kunt u gezellig napraten onder
het genot van een kopje koffie of thee met iets lekkers in het
restaurant. One Life vertelt het inspirerende waargebeurde verhaal
van de Brit Sir Nicholas Winton (Anthony Hopkins), door wiens
inspanningen aan de vooravond van de Tweede Wereldoorlog
meer dan zeshonderd vluchtelingenkinderen uit de handen van de
Nazi's worden gered. Johnny Flynn (Emma, Beast) speelt de rol
van de jongere Nicholas. In totaal wist de moedige Nicky zo'n

669 kinderen te redden (veel van hen waren Joods). Jaren later
zag hij een aantal kinderen die hij redde terug tijdens het
BBC-programma That's Life.

Tijd 10.00 uur inloop, 10.30 uur aanvang film

Kosten Op vertoon van uw ledenpas betaalt u € 11 -
(film inclusief koffie/thee en iets lekkers)
Aanmelden en meer informatie
www.envidaledenservice.nl/film

) 043 369 06 10

RONDLEIDING

N\
FLUWEELENGROT
EN KASTEELRUINE

Laat u rondleiden door de Fluweelengrot én ontdek de Kasteelruine
in Valkenburg. De Fluweelengrot is €én van de oudste onder-
grondse gangenstelsels van Zuid-Limburg. Verwonder u over de
verhalen over de blokbrekers die eeuwenlang mergel wonnen om
kastelen en kerken te bouwen. Leef mee met de mensen die zich
in oorlogen schuil hielden en ontdek hun geheime plekken.
Bewonder de prachtige schilderingen en sculpturen in de grot.
De vluchtgangen van de Fluweelengrot leiden u naar de Kasteelruine.
Ontdek de tijd van ridders en jonkvrouwen. Wandel door de
ridderzaal, de wapenkamer en de kapel van Nederlands enige
hoogteburcht; sinds 1050 het baken van Valkenburg en haar
omgeving. Vele strijden werden er gestreden, maar in 1672 werd
het opgeblazen in opdracht van Stadhouder Willem Ill. Vanaf de
burcht heeft u een prachtig panorama-uitzicht over Valkenburg.

Ledenvoordeel € 2,50 korting p.p. op een combiticket voor
volwassenen via www.kasteelvalkenburg.nl (max. 4 personen)

met kortingscode ENVIDA23-1672 (geldig vanaf 2 januari 2024)
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De voordelen van een collectieve
zorgverzekering bij CZ voor
de leden van Envida Ledenservice

Met een collectieve zorgverzekering van CZ profiteert u van extra
vergoedingen en diensten:

v 5ongebruikte fysiobehandelingen meenemen

v Jaarlijks een HealthCheck

v Méérdan 20 extra’s om fit en gezond te blijven

v 10% korting op de aanvullende verzekering Leden én vergoeding van
de contributie van Envida-Ledenservice

CZ is er ook voor de mantelzorger
Maakt u zich zorgen over uw naaste? Op onze website vindt u tools die u helpen
bij het krijgen van overzicht, of het regelen van dagelijkse zorg.

Stap zorgeloos over naar CZ

Op www.cz.nl/envida-ledenservice vergelijkt u eenvoudig pakketten, berekent u uw
premie en sluit u direct een verzekering af. Wanneer u overstapt naar CZ, zeggen

wij uw huidige zorgverzekering voor u op. Daar heeft u geen omkijken naar.

Liever persoonlijk advies?

Kijk op www.cz.nl/contact. Hier vindt u alle mogelijkheden om met ons in contact te komen.

Uw collectiviteitsnummer is 002587351.

10 GEZOND THUIS



LUKE EN <

OLVRUE

NVAN o

ERREN- 3

. SOMMELIER ¢
ELLEN -2

ROSE SPARKLING

Feestelijke aperitief

» 50 cc rozenlimonade
(Fevertree/Royal Club)

e 50 cc lycheesap

» 50 cc alcoholvrije mousserende
wijn (Freixenet)

» 3 verse frambozen

« takje munt/rozenblaadje

» Serveer in een champagneflite
en garneer met de frambozen, munt
of een rozenblaadje.

PASSIONE FLOREALE

Heerlijke mocktail

« 50 cc Martini Floreale

o 15 passiefruit

e sap van Y citroen

o 40 cc mandarijnsap

e 40 cc ananassap

« Scheutje siroop van passiefruit of
tropisch fruit (Teisseire)

Flesje gemberbier (Thomas Henry)

» Vul een hoog longdrinkglas met
ijsklontjes. Doe alle ingrediénten in
het glas, voeg het vruchtvlees van een
halve passiefruit toe en roer alles door
' met een lange ijslepel. Top het glas af
met een laagje gemberbier Thomas
Natuurlijk willen we in de decembermaand genieten en ontspannen en Henry. Serveer met een lang rietje en
daar hoort een lekker drankje bij. Voor wie ook tijdens de feestdagen garneer eventueel met een halve
graag in balans blijft, presenteert maitre-sommelier Ellen Kinkartz van passiefruit of een stukje verse ananas.
restaurant L'Atelier in Gulpen op deze pagina drie feestelijke alcoholvrije
drankjes. Proost! NOISETTE MARTINI

Smakelijke afronding
In een gezellig restaurant aan de Markt in eigen recepten voor, vaak op basis van » 50 cc sterke espresso warm
Gulpen leggen Ellen en haar man chef-kok zelfgemaakte sappen, zoals gele paprika » Scheut hazelnootsiroop
Hans Kinkartz al 25 jaar lang hun gasten en mandarijn, appel, zeewier en venkel en (Douwe Egberts)
culinair in de watten. Sinds Michelin hen wortel of knolselderij, koffie & hazelnoot.' » 50 cc Dark Cane Rum (Lyre's)
daarvoor met een ster beloonde, weten o 50 cc Amaretti's (Lyre's)

nog meer levensgenieters van heinde en Dat is misschien voor thuis wat ingewikkeld. chocolade koffieboontjes
verre L'Atelier te vinden. Speciaal voor de lezers van Gezond Thuis
ontwikkelde Ellen drie feestelijke drankjes » Doe alles samen in een cocktail-

Gastvrouw Ellen is een echte wijnkenner met ingrediénten die gewoon in de shaker, voeg 3 ijsklontjes toe en

en -liefhebber. 'Het is mijn passie om bij supermarkt of slijterij te krijgen zijn. shake tot er een frostlaagje (schuim)
elk gerecht een passende drank te 'Het merk Lyre’s maakt bijvoorbeeld een opkomt (+ 10 sec.) Serveer in een
schenken, food pairing noemen we dat. hele reeks aan alcoholvrije vervangers, mooie coupe en garneer met
Meestal is dat wijn, maar alcoholvrij wordt maar ook Martini Floreale en alcoholvrije chocolade koffieboontjes.
steeds belangrijker. Daar ontwikkelen we gin van Seedlip zijn interessant.’
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VEILIG WONEN IN
EEN WOONZORGZONE

Eén: je wilt lekker zelfstandig thuis blijven wonen
en zoveel mogelijk je eigen leven blijven leiden.
Twee: je wilt vierentwintig uur per dag kunnen vertrouwen

op goede zorg. Tel tot drie en je komt uit bij de nieuwe

woonzorgzones van Envida.

A At

Rt

Heeft u vragen over mogelijkheden
voor zorg en ondersteuning door
Envida? Bel tijdens kantooruren
naar 043 369 04 70 of stuur een
e-mail naar zorgadvies@envida.nl
Heeft u vragen over zorgwoningen
in Maastricht en in het Heuvelland?
Kijk op www.envida.nl/
zorgwoningen of stuur een e-mail
naar zorgadvies@envida.nl

Scan deze code en bekijk het filmpje
over de woonzorgzones van Envida.
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Het is inmiddels een bekend verhaal.

Het aantal ouderen neemt toe, terwijl de
beroepsbevolking afneemt. Hoe zorg je

er dan toch voor dat iedereen de zorg

en ondersteuning krijgt die nodig is?

Door het dnders en door het samen te
doen, zeggen ze bij zorgorganisatie
Envida. De nieuwe woonzorgzones vormen
hierbij een belangrijke ontwikkeling.

Directeur wijkzorg Ingrid van der Veld:
"Woonzorgzones zijn geografisch afgeba-
kende gebieden voor thuiswonende
ouderen. Op het moment dat er zorg
nodig is, staat een medewerker van het
wijkteam binnen tien minuten voor de
deur. Onze woonzorgzones hebben één
doel: ouderen helpen om zo lang mogelijk
thuis te kunnen wonen. In hun eigen,
veilige omgeving en te midden van hun
eigen sociale netwerk.

MENSEN WILLEN ZO LANG
MOGELIK THUISBLIJVEN

'"Wij geloven er ook echt in dat ouderen
dat willen', vertelt Petra Lamberts,
directeur besturing en strategie. 'Mensen
willen zo lang mogelijk thuis blijven,
niemand verhuist voor zijn plezier naar een
verpleeghuis. Daarbij geldt: wat we binnen
de muren van een verpleeghuis kunnen,
kunnen we ook in een woonzorgzone. Of
we komen daar in elk geval dichtbij in de
buurt." Ingrid: 'In woonzorgzones waar een
Envida-verpleeghuis ligt, gebruiken we de
faciliteiten van dat verpleeghuis. Betreft
het een woonzorgzone waar we geen
verpleeghuis hebben, zoals Daalhof of
Vaals, dan organiseren en faciliteren we
een optimaal netwerk door samen te
werken met onze partners. De basis-
gedachte is dat de wijk zelf-regisserend is
of wordt gemaakt door bewoners in hun
kracht te zetten, waarbij Envida de klok
rond achterwacht voor zorg levert".
'Envida vervult een voortrekkersrol'

Hoe nieuw zijn woonzorgzones? Ingrid:

'Er zijn veel initiatieven in Nederland op dit
vlak. Je maakt het verschil als je je nek
durft uit te steken. Als je snel leert van wat
niet goed gaat om vervolgens even snel
weer door te gaan op de weg waarvan jij

OP HET MOMENT DAT ER ZORG NODIG
IS, STAAT EEN MEDEWERKER VAN
HET WIJKTEAM BINNEN TIEN MINUTEN

VOOR DE DEUR.

denkt dat die tot succes leidt. Envida
vervult daarin een voortrekkersrol.' Petra:
'En of je het nu hebt over de Wet maat-
schappelijke ondersteuning, de Zorg-
verzekeringswet of de Wet langdurige
zorg: iedereen ontvangt zorg van Envida
in een woonzorgzone. Wij zijn de verbin-
dende schakel tussen de diverse financie-
ringsvormen en willen dat de cliénten zo
min mogelijk last hebben van ingewikkel-
de regelingen.

'SAMENWERKING MET GEMEENTEN
EN WONINGCORPORATIES'

Petra: 'Om onze woonzorgzones goed

te laten functioneren, werken we nauw
samen met gemeenten en woningcorpo-
raties. Wij kijken naar plekken waar sprake
is van toenemende vergrijzing en een
toenemende zorgbehoefte. Veel ouderen
wonen in een groot huis waar ze alleen
nog gebruikmaken van de benedenverdie-
ping. Samen met een woningcorporatie
kunnen we dan zorgen voor een zelfstan-
dige woning die beter bij hen past. Het
mes snijdt dan aan twee kanten. Ouderen
maken de weg vrij voor jonge gezinnen
die de woonomgeving een vitale impuls
geven. En zelf hebben ze de zekerheid dat
zorg aanwezig is op het moment dat ze
die nodig hebben!

De twee Envida-directeuren vinden het
persoonlijk een mooie uvitdaging om een
bijdrage te leveren aan een maatschappe-
lijke opdracht die groter is dan alleen het
zorgdeel. 'Dat maakt ons werk nog leuker
en interessanter.’

'VEEL OUDE BOMEN WILLEN

BEST VERPLAATST WORDEN'

Hoe zit het dan met de uvitspraak dat je
oude bomen niet moet verplaatsen? Petra:
'Veel ouderen denken daar anders over.
Alleen al in Maastricht zijn er honderden
senioren die zich hebben aangemeld bij
Envida voor een zorgwoning. We hebben
niet alleen zelf zorgwoningen in Maastricht
en het Heuvelland, maar wijzen die ook
toe namens woningcorporaties. Ingrid:
'En verder, in zuidelijke landen maken
ouderen meer dan in Nederland deel uit
van de samenleving. Enerzijds omdat de
zorg daar niet zo goed georganiseerd is
als hier, anderzijds omdat mensen elkaar
kennen, minder op zichzelf zijn. Wat ik wil
zeggen: we hebben ook een sociale
omslag nodig, en niet alleen omdat de
zorgkosten de pan uitrijzen en het
personeelstekort in de zorg blijft groeien.
Petra: 'Tot slot. Envida kan het niet alleen.
We willen en moeten samenwerken met
partijen binnen en buiten de zorg om
mensen die een dagje ouder worden
voor te bereiden op hun toekomst.

Onze woonzorgzones zijn daar een
sprekend voorbeeld van.

Boven: Ingrid van der Veld,

directeur wijkzorg.
Links: Petra Lamberts,
directeur besturing en strategie.
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AAN HUIS

—

COMPUTERHULP
AAN HUIS

Voor hulp bij het aanvragen of aansluiten
van internet, het opschonen (opruimen)
van de computer, het aansluiten van de
printer/scanner en andere apparatuur,
het maken van back-ups of het verhelpen
van storingen.

U kunt ook hulp vragen bij het gebruik van
de computer, tablet of mobiele telefoon,
zoals het internetgebruik, mailen, beeld-
bellen en foto's opslaan en bewerken.
Daarnaast kunt u hulp krijgen bij het
instellen van zenders op de tv, uitleg van
de afstandsbediening en het verbinden
van de smart-tv op het wifinetwerk.

Leden betalen € 29 - per uur (i.p.v.

€ 33,50). Minimaal 1 uur per bezoek.
U betaalt geen voorrijkosten.
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LEDENSERVICE

Waarom moeilijk doen als het makkelijk kan?
Wie lid is van Envida Ledenservice kan gebruikmaken

van een groot aantal handige diensten aan huis.

De kapper, maaltijden aan huis of de was- en strijk-
service bijvoorbeeld. Wij regelen het graag voor u.
Kijk maar naar de voorbeelden op deze pagina.

Het hele aanbod van onze handige diensten aan huis vindt
U op onze website www.envidaledenservice.nl.
Bellen voor meer informatie kan ook: 043 369 06 10.

GRATIS LENEN
VAN LOOP-
HULPMIDDELEN

Wie door ziekte of tijdens herstel na een
operatie loophulpmiddelen nodig heeft
- denk aan krukken, een rollator of
lichtgewicht rolstoel - kan die huren bij
onze thuiszorgwinkels.

Voor onze leden is die service één keer
per jaar gedurende een periode van
dertien weken gratis.

Bij het afhalen dient u de ledenpas en een
geldig legitimatiebewijs van de gebruiker
mee te nemen. Er zijn winkels in Maas-
tricht, Brunssum, Sittard en Kerkrade. Kijk
op de website van Envida Ledenservice
voor de adressen en openingstijden.

EEN COLLECTIEVE
ZORGVERZEKERING
MET VELE EXTRA'S

Wist u dat u in 2024 nog altijd kunt
profiteren van een collectieve zorg-
verzekering?

Samen met verzekeringsmakelaar Aon
bieden we u zorgverzekeringen aan van
VGZ en CZ. De collectieve zorgverzekerin-
gen leveren u behalve korting, ook een
heleboel extra's op. Extra's die een
gezond leven stimuleren en die u helpen
om in balans te blijven. Wilt u online alvast
kijken welke collectieve verzekering het
beste bij u past? Gebruik dan de handige
keuzehulp op www.aonverzekeringen.nl/
zorg/envidaledenservice.

Wilt u graag in één over-
zicht zien wat de voordelen
en extra's zijn? Kijk dan op
pagina 10 en pagina 16 van
dit magazine en ontdek hoe
u het maximale uit uw
zorgverzekering kunt halen.



Wilt u deelnemen aan
één van de onderstaande
cursussen of workshops?

= Meld udanaan
bij Envida Ledenservice,
bel 043 369 06 10 of mail uw
naam, adres, lidnummer en
cursus/workshop naar:
ledenservice@envida.nl.

CURSUSSEN
EN WORKSHOPS '
VOOR LEDEN 8

WORKSHOPS
VALPREVENTIE

Het staat volop in de kranten: elke vier
minuten belandt er een 65-plusser op de
spoedeisende hulp door een val. Voorkom
een val en neem deel aan één van deze
workshops over valpreventie, die verzorgd
worden door fysiotherapeuten van Envida.
U krijgt informatie over de meest voor-

WORKSHOPS
"BETER SLAPEN'

CURSUS "MANTEL-
ZORG IN BALANS'

Slapen is goed, maar goed slapen is beter.
Na een goede nachtrust komt u fitter én

vrolijker de dag door. Ook is de concentratie
overdag een stuk beter. Door het bijwonen

U staat er vast niet bij stil dat u mantelzorg
verleent, omdat het zo vanzelfsprekend is.
Tegelijkertijd is bekend dat mantelzorg

stapsgewijs zwaarder wordt en veel mantel-

komende oorzaken van het vallen. Wilt u
daarna nog meer weten over valpreventie,
dan kunt u zich na afloop inschrijven voor
de vervolgcursus Valpreventie van

zorgers pas om hulp vragen als het hen 3 bijeenkomsten.
eigenlijk al te veel is geworden. Op tijd
stilstaan bij hoe het gaat is daarom belang-
rijk. Deelname aan de cursus 'Mantelzorg
in balans' helpt u meer balans en inzicht maandag 15 januari 2024
te krijgen in uw situatie. De cursus wordt 13.30 uur - 15.30 uur
gegeven door mantelzorgconsulenten van » Maastricht-Oost
Steunpunt Mantelzorg Zuid. maandag 22 januari 2024
13.30 uur - 15.30 uur
Waar en wanneer » Maastricht-Oost
» Maastricht-Oost maandag 29 januari 2024
9,18, 30 januari en 15 februari 2024 13.30 uur - 15.30 uur
10.30 uur - 12.00 uur » Maastricht-Oost
maandag 5 februari 2024
13.30 uur - 15.30 uur

van de workshop weet u welke factoren
uw slaap in positieve en negatieve zin
kunnen beinvioeden, zodat u daarmee aan
de slag kan gaan.

Waar en wanneer
» Maastricht-Oost

Waar en wanneer

» Maastricht-Oost
donderdag 18 januari 2024
14.30 vur - 16.00 vur

» Meerssen
woensdag 31 januari 2024
10.30 vur = 12.00 uur

» Gulpen
maandag 26 februari 2024
10.00 uur - 11.30 uur Ledenprijs: gratis

Informatie en aanmelding bij Steunpunt

Mantelzorg Zuid, 3 043 321 50 46

Ledenprijs: gratis Ledenprijs: gratis

GEMIDDELD OP EEN SPORTABONNEMENT!

Een goede gezondheid en gezonde geest is ons belangrijkste bezit. Voldoende bewe-
ging draagt bij aan een gezond lichaam en geest. Toch halen veel mensen de nationale
beweegnorm van 2 uur per week niet. Door wekelijks te sporten lukt het wel!

Daarom maakt Envida Ledenservice samen met benVitaal een aantrekkelijke sportregeling
mogelijk waarbij u gemiddeld 15% korting ontvangt op een sportabonnement. Ga dus ni
aan de slag en geef uw vitaliteit een boost! Verbeter uw conditie, werk aan een gezond
gewicht en verklein het risico op hart-en vaatziekten. Bent u al lid bij een sportcentrum?
benVitaal meldt uw huidig abonnement af en activeert uw nieuw abonnement.

Direct aanmelden of meer info? Ga naar www.benefitsplein.nl/envidaledenservice




Jouw extra
voordelen bij VGZ

Als lid van Envida Ledenservice

De zorg vernieuwen, het is belangrijker dan ooit.

Zodat jij gezonder ouder kunt worden. Maar we doen het niet
alleen. Zo werken we ook met Envida Ledenservice om jou de
best passende zorgverzekering te bieden: VGZ Zorgt

12% korting op de 5% korting op de .
_ _ Extra hoge vergoedingen
aanvullende verzekering tandartsverzekering
voor mantelzorg
VGZ Zorgt VGZ Zorgt

o

= d=p

Jouw lidmaatschap . Tot €700 preventiebudget
B Tot 32 behandelingen
wordt vergoed bij VGZ Zorgt ) i VOOr cursussen
fysiotherapie .
Goed, Beter of Best en trainingen
Meer weten?

Kijk op vgz.nl/envida-ledenservice of bel VGZ op 0900 - 8490 Bekljk

&

je voordeel

op vgz.nl/envida-
ledenservice

of scan de QR-code

Samen voorop met

AON

Voor goede en voordelige verzekeringen
werkt Envida Ledenservice samen met Aon,

een toonaangevende verzekeringsmakelaar. L E D E N S E RVI C E
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