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E-health in het dagelijks leven

Thuils-
meten

‘Door een hartafwijking, die ik al sinds
mijn geboorte had, werd mijn conditie
slechter. Daarom kreeg ik in 2012 een
mechanische aortaklep. Sindsdien slik
ik dagelijks medicijnen die de stol-
lingswaarde (INR) in mijn bloed op het
juiste niveau houden.

Eerst ging ik om de drie weken naar de prikpost
bij de apotheek. Dauar maten ze de INR-wudrde
en kreey ik de juiste dosering van mijn medicijnen
door. Nu een korte cursus in het ziekenhuis regel ik
dit hu zelf thuis. Ik meet de waaurde met een drup-
pel bloed viu een speciudl appuruutje. Dit vul ik
in bij een upp op Mijn Mobiele telefoon. Duar zie
ik in de medicijnkalender hoeveel medicijnen ik
de komende periode per duy moet slikken. Aun
de hund vun de waarde kan ik zo hodig ook zelf
de dosering vun mijn medicijnen aanpussen.

Ik hoef geen afspraken
te plannen, dat geeft
meer vrijheid’

Ik vind het thuis meten ery preftig. Ik kan het doen
op een moment dat het mij uitkomt en het scheelt
wut ritjes huar de tfrombosedienst. De werkwijze
met de upp yeeft me teyelijkertijd een veiliy ye-
voel. [k weet dut de trombosedienst achter de
schermen meekijkt.”

Frank van den Oetelaar
meet zelf ziin bloedwdaarden

Er 1s veel mogelijk
met iInternet. Ook op
gezondheidsgebied

Kopen in webwinkels, appen met familie en
kennissen, e-mailen, thuisbankieren: internet is
niet meer weg te denken uit ons dagelijks leven.
Ook als het over gezondheid en zorg gaat.

Dit noemen we e-health of digitale zorg.

Misschien bekijkt u uw eigen medische dossier viu uw telefoon of
computer. Of vruuyt u weleens online een herhadlrecept uun,
Zonder internet is er yeen yroepsupp voor muntelzory of thuis-
meten bij frombosezorg moyelijk. En wat denkt u van dlle slimme,
digitale uppuraten die zelfstandig thuis wonen makkelijker maken?
Of de stuppenteller die bijhoudt hoeveel u beweeyt? Ook het
contuct leggen met lotgenoten en ervuringsdeskundigen via dis-
cussiegroepen op internet is tegenwoordig heel hormadadil.

Dit zijn zomuar wat voorbeelden die luten zien dat met infernet op
gezonhdheidsyebied veel moyelijk is. Meer yrip krijyen op uw eigen
yezonhdheid bijvoorbeeld en lanyer, veiliger en fijner zelfstundiy
thuis wonen. Want dut willen we dllemadl: meer zelf te zeyyen
hebben over hoe we leven en hoe we met onze gezondheid om-
guaun, Dit is een themu dut u en dlle undere leden vun Ledenver-
enhiging Thebe Extru al 100 juar verbindt,

Wij vinden het belungrijk om u uls lid goed te informeren over
dllerlei digitule moyelijkheden en ontwikkelingen op het yebied
vun gezonhdheid en welzijn. Maur we willen voordl ook sumen met
u de mogyelijkheden, beperkingen en dilemma’s van e-heulth en
digitule zory verder verkennen. Met deze specidle uitguve van
Leefstijl willen we daudraun bijdragen.

We horen yrauy uw ervaringen, ideeé&n en mening!

Hans de Goeij
Voorzitter Codperutie Thebe Extra

Stappenteller die
bijhoudt hoeveel u beweeyt
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E-hedlth 1n kadrt

Alles wat u moet weten over digitale zorg

Gebruik e-health wordt landelijk gestimuleerd

E-health, wat is dat precies? De overheid wil dat e-health vaker gebruikt wordt en onderneemt hiervoor
L] g
diverse acties. Daarbij kunt u denken aan:

E-health is een verzamel- E-informatie E-service Toegang tot medische gegevens
naam die staat voor: digi- \S/Vek?sileAS y Online afspraak maken Per 1 juli 2020 is het voor ulle zorgverleners in Nederland wettelijk verplicht om patiénten gratis elektro-
. ocial Media Digitaal herhaalrecept
tale toepassingen voor het E-communities Digmle Inzage dossigr nische inzuye te bieden in hun medische geyevens. Ook kunnen putiénten zo hun eigen yeyevens
verbeteren of ondersieunen Webinars Digitale vragenlijsten beheren. Dit guat viu het patiéntenportaal van de zorgverlener of via een Persoonlijke Gezondheids
. Keuzehulpen i
van de gezondheid. Omgyeving (PGO).
Soms worden voor e-heulth ook E-zorg / E-begeleiding E-wonen
undere termen gebruikt zouls E-consult (mail) Personenalarmering Zelfstandig metingen doen
ki - - f Videoconsult Robot:
digitule Zoru.rcllorn'o’rlccf, online ; E.coaching ngggjingsdetectoren Als u het zou willen, is het mogelijk om thuis metingen te doen en de uitkomsten te delen met uw zorg-
hulp, telerevalidatie, simme zory Gezondheidsapps Huisbediening op afstand verlener. Denk uun metingen vun uw bloeddruk of het cholesterolyehulte. Zo kunt u het verloop van uw
i S0 Thui ten (f bose, i ) . o . " .
of infernettherupie. hour:gr:n?ggsg? ose slimme apparaten gezondheid volgen en krijgt u meer inzicht in het moygelijke effect van gedruy op de uundoening.

4 Voordelen en vooroordelen Online contact met zorgverlener 5

Als u thuis zorg en ondersteuning ontvungt, moet u dls u dut wilt ook viu een beeldscherm contuct

kunnen ophemen met een zorygverlener.

(Reis)tijdbespurend, ° Onzekerheid over privucy

Mmeer eigen reyie, zelf en veiligheid, minder -

het moment vaun gebruik persoonlijk contuct, é MlsverStC{nd

bepulen, toeguny tot technoloyie is (hoy) hiet

(persoonlijke) informutie, altijd gebruiksvriendelijk,

meer inzicht in gezondheid kosten van apparatuur, vergt E-heulth betekent hiet dut zory vollediy digitadl wordt. Het gaat om een goed
en behundeling. digitale vaardigheden. sumenspel van digitule toepussingen en contucten met een zorgverlener. Denk

aun het invullen van een online vragenlijst uls voorbereiding op een intfuke-
gesprek. In feite is e-hedlth dus gewoon moderhe zory!

3 Leesiip: - / Interessante websites /
beter met
ehealth
‘Beter met in@minuten www.zorgvannu.nl
health i Vraag uw huisarts, specialist, verpleegkundige, psycholoog of andere zorgverlener
- in igi i o A ==
e-fea www.digitalezorygids.nl naar mogelijkheden van digitale zorg. U kunt bijvoorbeeld vragen naar:
60 minuten’
van Liesbeth ' www.ggdappstore.nl N . . . , .
Meiihckens Digitule foegyuny : Vragen stellen of udvies : Thuismeten en digituul
! - L = ij [ - : :
: www.rijksoverheid.ni/onderwerpen/e-heuith fot uw medische dossier : vragen via (beveiligde) : de waadrden doorgeven
enecnmes el eh onderzoeksuitslagen. e-muil of videobellen. (bloeddruk, stollings-

wadrden, bloedsuiker).

Liesbeth Meijnchens

www.eheulth-monitor.nl

@ Ledenvereniging Thebe Extra ¢ Speciul Leefstijl Muguzine @



Vier verhalen over het gebruik van slimme producten om
veilig én zelfstandig wonen wat eenvoudiger te maken.
Wellicht iets voor u! Leest u mee?

E-WONEN

Zekerheid
dart ik mij
mediclinen
goed Inneem

Het systeem
geeft een seintje

Als je naar

bed gaat

weet je zeker
dat alles uit stacrt

als zijn dagritme
afwijkt

Joost van de Berg bedient zijn
jaloezieen op afstand

‘Ik heb al jaren jaloezieén die ik auto-
matisch open en dicht kan doen.
Eén druk op de knop van de afstands-
bediening is voldoende. Gemak dient
de mens.

Ik koos hiervoor omdut mijn ramen hoyal breed zijn
en het heelzwadaris om duh handmuatig de jauloezieén
omhooy te trekken. Noem me lui, maar een dugelijk-
se handeling die iedere keer weer terugkomt, muak
ik met dit systeem foch een stuk makkelijker. Ook uls
ik wut ouder word, is dut hundiy. Onlungs wuren de
oude juloezieén versleten. Ik twijfelde geen moment
en koos meteen weer voor elektrische raumbekle-
ding. Er zijn meer van deryelijke handigheden voor in
huis zayg ik. Zo ben ik me aan het verdiepen in led-ver-
lichting die ik automuatisch kun regelen.’

Mevrouw Von de Ven gebruikt
de medicijndispenser Medido

‘Ik gebruik best wat medicijnen. De wijk-
verpleegkundige die mij zorg geeft,
regelde daarom de Medido voor mij. De
rol medicijnen voor in het apparaat krijg
ik via de apotheek. De wijkverpleeg-
kundige stelt de Medido vervolgens in.

Wanneer het tijd is om mMmedicijhnen in fe hemen,
guut er een signuadl, Er komt dun een zukje uit dut
ik moet ufscheuren. Duurin zitten dlle pillen voor dut
moment bij elkaar. |k vind dit handig; voorheen
moest ik dlles zelf in de guten houden en had ik veel
verschillende doosjes. Nu vergeet ik mijn medicijnen
nooit meer en weet ik zeker dut ik de juiste inneem.
Het is wel eens voorgekomen hoor, dat ik het
appuraat niet gehoord hud. Dun gaat er auto-
matisch een Melding haar de wijkverpleegkundige en
dun informeert zij Mijn dochter of komt ze zelf lanys.”

Joep (85) woont zelfstandig
thuis met leefstijlmonitoring

Joep woont alleen en werkt nog in zijn
eigen drogisterij. Ook al is het bedrijf niet
meer rendabel, zijn familie houdt het
aan. Werken biedt Joep structuur en laat
hem actief deelnemen aan het leven.

Zijn naasten helpen Joep op ulle moyelijke manieren.
Als een vun de vele muntelzorgtuken mauken ze bij-
voorbeeld een gedetdilleerd dugschemau voor hem
dls houvust, Omdut ze niet dltijd in de buurt kunnen
zijn, hebben ze Sensura yereyeld: een systeem dat de
beweyinyen vun Joep reyistreert. Het systeem herkent
70 een duidelijk dagritme. Afwijkend yedruy valt op en
is een signuul dut er even uandacht hodiy is. Het gyeeft
de muntelzoryers van Joep een veiliy gevoel om op
afstund zijn regelmuaut te kunnen controleren, terwijl ze
toch zijn privacy respecteren, wunt Sensura werkt hiet
met camerd’s.

Katja en haar man gelbruiken
slimme oplossingen in huis

‘Mijn vader hielp ons tijdens een grote
verbouwing van ons huis met alle elekira.
Hij is elekiricien, en vertelde dat huizen
tegenwoordig steeds slimmer gemaakt
worden. Mede door domotica, wat mijn
man Pim erg interessant vond. Hoe leuk
zou het zijn als we de lampen op af-
stand aan en uit kunnen doen?

Ik vond het niet direct hodig, maar Pim was zo
enthousiust, Dus nu kuhnenh we dlle lumpen en
rolluiken bedienen met een upp op onhze Mobiele
telefoon. En ik ben er superblj mee!l Het is ery
yemukkelijk om dlles op ufstund en met één druk op
de knop uit te kunnen zetten. Als je naar bed gaaut,
weet je zeker dut dlles uit staat, We denken wel dut
dit de toekomst is, dus er zijn aunsluitingen yemuaaukt
zodut we eventueel kunnen uitbreiden. Ik raud
het iedereen aan!”

@ Ledenvereniging Thebe Extra « Specidl Leefstijl Maguzine @
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Tips van de deskundige

Veel digitale toepassingen in huis zorgen ervoor dat u makkelijker
en veiliger thuis kunt wonen en leven. Ledenvereniging Thebe

GGD
AppStore

Extra geeft u graag enkele tips voor het e-wonen.

Welke zijn
goed cn waar
vindt u ze”

1. Vindt u het lustiy om te werken met tublets, computers of undere elektronische
uppuraten? Dun zijn er orgunisuties uls Studentauunhuis of SeniorWeb. Zij komen
bij u thuis of geven telefonisch uitley. Ook kunt u terecht bij de verschillende Taul-
huizen, kijk eens op www.bibliotheekmb.nl/taalhuis

2. Een robotstofzuiger neemt u werk uit handen.
Geheel zelfstandiy reinigt dit gpparaat de
vloeren in uw huis. Zo houdt u meer tijd over
voor de leuke dingen in het leven.

3. Persohenularming is in verschillende vormen
verkrijgbaar, U kunt in contuct stauun met een
zorygorgunisutie of met uw fumilie en nuusten.
Er zijn niet ulleen systemen voor yebruik in huis,
maar ook die u overdl mee huartoe kunt nemen. Denk bijvoorbeeld aun een di-
gitudl horloge. Deze beschikt over een GPS-tracker, zodut uw locutie kunh worden
opyevraagd dls dat hodiy is.

Luuk Touw

Ledenconsulent

4. Is een personenulurm een stup te ver, muur wilt u wel uw huusten luten weten
dat het yoed met u yuut? Muduk een yroepsyesprek op Whatsupp aun en stuur
iedere duy een berichtje. Als er op een bepuuld moment yeen bericht wordt
gestuurd, hemen de leden vun de groepsupp ter controle contuct met u op.

Wat zijn g ezondheidsapps? sioncls beoordelen hier dpps op yebruiksvriiendelikheid,

Apps zijn kleine progrumma’s voor uw smartphohe, tablet  functiondliteit, privacy, betrouwbudrheid en onderbouwing.
of computer. Zo kunt u deze appuraten ook gebruiken dls U kunt ook dpps vinden in de Digitdle Zorggids van Patiénten-
handige digitule hulpmiddelen bij het verbeteren van uw  federdtie Nederland www.digitulezorgyids.nl.

gezondheid en/of het (leren) omygaun met een ziekte, uan-
doeninyg of beperking.

5. Bent u bung om de voordeur open te doen? Er zijh specidle infercomsystemen
die u huust de voordeur kunt plautsen. Als u de situutie niet vertrouwt, kunt u een
knop indrukken wuardoor de centrale op ufstund mee kun luisteren. Als dut no-
dig is kunnhen zij actie onderhnemen.

Hoe beoordeelt u apps op kwaliteit?
De kwdlliteit van apps verschilt enorm. Dudrom is het handig om
enkele busisvragen te stellen om ze te kunnen beoordelen:

6. Veel mensen schrijven hun wachtwoorden op pupier. Dit is hiet veilig. U kunt de
pupieren kwijtraken of verliezen nu een inbrauk. Er zijnh speciule upps voor uw
computer en uw smurtphone wuarin u dl uw wauchtwoorden veilig kunt opslaun, Py

Waar vindt u ze?

7. Slimme rookmelders zijn verbonden met inter-
net. Ze sighdleren niet ulleen brand maar kun-
nen deze brundmelding ook doorgyeven duun
verschillende  contuctpersonen.  Daurnaust
wordt u zelf op de hooyte yesteld, mocht u op
dat moment niet thuis zijn.

My !

Gezondheidsapps vindf u in de ‘appwinkels” voor uw telefoon,
fablet of computer: Appstore (Apple iOS), Google Play
(Android) en Microsoft Store (Windows). Kijk daar bij de rubrie-
kenh ‘medisch’ eh ‘gezondheid’. Wilt u shel een overzicht van
handige gezondheidsapps? De GGD is hierin een betrouw-
bare parti: www.ggduppstore.nl. Deskundige GGD-profes-

e Is de uitgyever/maker een betrouwbure organisatie?

e Bestuut de upp in een tadl die ik ken?

¢ Hoe zijn de beoordelingen in de uppstore of op
beoordelingssites?

o Wordt in de voorwadarden duidelijk aangegeveh wut er
ygebeurt met ingevoerde persoonlijke yegevens?

Voor meer informatie over
vellig zelfstandig thuis wonen:

4 tips van apps uit de GGDappstore:

¢ Bekijk ons webinar op www.thebe-extra.nl/webinar

* Op www.consumentenbond.nl/smarthome leest u meer over slimme apparaten in huis. Medc:pp Ak Ak K i Quli Ak xk*k
Vindt u het leuk om uw ervaringen met e-wonen te delen met anderen? Meld u dan aan Q | |.

Om meer yrip te krijgen op uw medicijngebruik. Een app die u helpt zelfstundiy en gezond te leven.

voor het Smart Home Panel van de Consumentenbond op www.consumentenbond.nl/
smarthome/smart-home-panel-doe-mee

* Lees hier meer over persoonlijk woonadvies of doe de woontest www.thebe-extra.nl/
woonadvies

* Neem contact op met onze ledenconsulenten via 088-374 75 76 (bereikbaar op
werkdagen van 9.00 - 12.30 uur en van 13.00 - 16.30 uur).

I Kies ik gezond %k x %

Helpt u bij het maken van gezonde voedselkeuzes.

Fitavie * & %% %

Een digitale couch die u elke dug helpt beweygen.

Ledenvereniging Thebe Extra « Specidl Leefstijl Maguzine




Cock Vermolen

E-health: ccn vioek
of een zegen”

E-health in eenvoudige vorm

‘Met vrienden en fumilie zory ik voor een vriend met dementie.
We hebben een upurte Whatsuppygroep om afspraken en
ervaringen te delen. Deze digitale oplossing helpt ons het goed
te regyelen voor hem.’

We kunnen steeds meer digitaal regelen. Ook om onze gezondheid te volgen en te bewaken
gebruiken we steeds vaker internet. De vele voorbeelden in dit magazine bevestigen dit.
Maar wat vinden we daar nou zoal van? Hoe gebruiken we e-health, wat zijn de voordelen,
vooroordelen en valkuilen waar we rekening mee moeten houden? Enkele ledenraadsleden
van Ledenvereniging Thebe Extra delen hun mening en ervaringen.

Petra Verhoeven - Stevens

Niet voor iedereen
‘Voor de een is e-hedlth een pussende oplossing, voor een

ander is het minder geschikt. Mensen die digitadl niet zo
vaardig zijn, laagyeletterd zijn of wat ouder, kun je via de
digitale weyg minder goed bereiken.’

Hans Jagers

Een hulpmiddel op maat - Rica Boemaars
‘E-hedlth is een hulpmiddel in de zory, hiet een oplossing.
Het gaat om maatwerk. Als iets voor de een goed werkt,

hoeft dat voor een ander niet zo te zijh.’
Niets vergeten

‘Als je tegyenwoordiy een ufsprauk maakt bij de tandurts
bijvoorbeeld, krijg je automatisch een herinnering.
Dut is wel handig, zo vergeet je het zeker niet.’

[vonne Venema

Bewust bewegen Rob van Buuren
‘Beweyen is gyoed voor iedereen. Met de gezonhdheidsupp op
mijn iPhone ben ik hier noy bewuster mee bezig. Het geeft me

een beter inzicht in Mijn sportprestuties.”
Handig, maar soms ingewikkeld

Vid het portadl van mijn huisarts kan ik zelf een afspradak maken,
een uitslay inzien of herhalingsrecepten aunvragen. Dat vind ik

handig en je regelt dingen sheller. Het inloggen gadat, in verbund
met de veiligheid, in enkele stappen. Dat moet je evenh door heb-

Ada van Riel
ben. Ik kan me voorstellen dat mensen op dut punt soms aufhaken.’

Persoonlijke voorkeur speelt een rol
‘Waadr de een grauy zelf de uitslug van een onderzoek
leest in een digitadl dossier, guat de under liever in gesprek

met de huisarts om direct vragen te kunnen stellen.’
Hoe denkt u Kijk eens om u heen. Op welke munier gebruikt u e-health al?

over e-health? Welke digitule oplossing zou u helpen?
Staut u er voor open of vindt u het spunnend?




Het patienten-

poriaal

Wist u dat u als patiént bij een ziekenhuis tegen-
woordig thuis een deel van uw dossier kunt inzien?
Dit kan via een zogenaamd patiéntenportaal, dat
u via uw computer of een app op uw tablet of
telefoon opent. Diverse zorgaanbieders en zieken-
huizen in Nederland werken hier inmiddels mee.
Vanaf 1 juli 2020 hebben patiénten zelfs wettelijk
recht op gratis digitale inzage in hun eigen dossier.
In dit artikel nemen we het portaal MijnETZ van het
Elisabeth-TweeSteden Ziekenhuis in Tilburg (ETZ)
als voorbeeld.

S

In MijnETZ staan momenteel uitslagen, brieven, afspraken en
vragenlijsten. Ook kunt u het ziekenhuis vragen bepaadlde
geyevens uun te pussen of toe te voeyen. Denk hierbij adn
dllergieén, medicijnen of persoonsyeyevenhs. Als u uw uitslu-
gen in het portadl bekijkt voordat u een ufspraak heeft met
een urts, kunt u zich yoed voorbereiden. U kunt ul hadenken
over de vragen die u wilt stellen. Zo is er tijdens de afspraak
Mmeer tijd over om hier op in te gaan en de uunhpuk te be-
spreken.

Femke vun Wetten, projectleider bij het ETZ, vertelt dut
MIjnETZ in ontwikkeling blijft: *Zo zijn we bezig met het digita-
liseren van lijsten die mensen met een chronische ziekte of
auandoening hu op pupier bijhouden. Wanneer zij dat doen
viu MijnETZ krijgen verpleeykundigen beter overzicht.

We zoeken binhen MINETZ ook nhuur mogyelikheden die
ervoor zorgen dat putiénten minder vaak naar het zieken-
huis hoeven komen. Door bijvoorbeeld uitkomsten van
vragenlijsten te gaan combineren met uitslagen van
bloedonderzoek, kunnen we bepulen hoe we de pu-
tiént moeten informeren. Is er een ufsprauk nodiy,
of is een telefonisch consult voldoende? Zo komt
er meer ruimte voor mensen die vaker of met
spoed yezien moeten worden.

Ervaringsdeskundige
Margriet van Loon over MijnETZ

Mensen die opgenomen wordeh in het ziekenhuis moeten
voordf dltijd een vragenlijst beuntwoorden. De wehs is om
een deel van deze vrugen dl via MIjnETZ te luten invullen. Er
ohtstadt dun meer tijd voor de zory. Dauarhaust wil het ETZ
putiénten zelf luten bepulen wunneer ze hun uitslagen in
kunnen zien.”

Hoe werkt het?

Bij een bezoek uun het ETZ vraaygt u een uccount aan bij
de putiéntenreyistratie of bij de polikliniek waar u onder
behandeling bent. U krijgt op vertoon van een geldiy iden-
fiteitsbewijs een uctivatiecode waurmee u zich thuis op
MIjnETZ.nl kunt uanmelden. Op www.etz.nl/in-het-ziekenhuis/
voor-putienten/MijnETZ leest u meer hierover.

Is het veilig?
Het ETZ gadt zorgvuldiy om met uw gegevens en het putién-
fenportaal. MINETZ voldoet uiteraurd caun dlle eisen met
betrekking fot veiligheid en privacy. Het is goed om fte weten
dut MInETZ dlleen gebruikt kan worden dls u uw uccount
zelf gedctiveerd hebt. De keren duarnu logt u in met uw
yebruikershuaum en wachtwoord. Voor uw privacy en veilig-
heid werkt het inloggen met een zogenuumde uhieke
verificutiecode per sessie. Deze ontvaungt u nhu het invullen
van uw gebruikershaam en wachtwoord automatisch via uw
persoonlijke e-mailudres. Met ooy op uw privacy udviseren we
u om uw inloggeygevens hooit zomaar met iemund fe delen.

Margriet van Loonh (63) is patiént bij het ETZ en maakt gebruik van het portadl, *lk ben
slechthorend, maar nu kan ik digitadl veel regelen. Het grote voordeel is dat ik uitsla-
gen en brieven die haar andere zorgverleners gaan, kan inzien. Ook is het handig om
afspraken te maken met de arts, verpleegkundige of diétiste. Er zit een e-mdilfunctie in,

deze muukt korte lijntjes moyelijk.

Wat ik jammer vind, is dat uitslagen pus ha een week wordenh vrijgegeven. Ze moe-

ten vaak eerst noy yezien en gyeuccordeerd worden. Dit is om te voorkomen dut ze
verkeerd geinterpreteerd wordeh of dat slecht hieuws eerder gelezen kan worden.

Ik vind dat een vorm van betutteling, bij andere ziekenhuizen geven ze direct de

uitslagen door. Dut vind ik prettiger. Men zou ook kunnen wadrschuwehn dat de inhoud
wat onduidelijk kan zijn voor een leek. Of men zou bij het lezeh kunneh kiezen voor ‘dlle

informatie” of ‘informatie na uccordering vun de behandelaar’.”
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‘lk vind het een gebruiksvriendelijk
portadl wacr je dls patiént veel baat
bij kan hebbenh. Het is overzichtelijk.
Ik ben er eryg bljj mee.”’

Q
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@ Thuiscarts.nl

Betrouwbare informatie over gezondheid en ziekte

PUZZEL MEE EN MAAK KANS OP DE
EEN IHEAILTH CORE WEEGSCHAAL , OPLOSSING Als u zelf informatie zoekt op internet over yezondheid en ziekte is het belungrik dut u uityaat van

betrouwbare bronnen. De site Thuisurts.nl is een initiatief van het Nederlunds Huisurtsen Genootschup.

U vindt er nuust heldere uitley vaak duidelijke filmpjes. Ook leest u wanhneer het verstundiy is udvies uun uw
huisurts fe vragen. De informutie op deze site kun u helpen om gezond te blijven of kliuchten uun te pukken.
Duurnuust is het fijn om hier uitley en udviezen teruy te lezen hu een bezoek uun uw huisurts,

Met deze digitule weeyschadl meet u huust uw yewicht onder .
andere uw vetpercentuyge, spiermassa en visceradl vethiveau

(buikvet), culorie-opnume en BMI. Via een upp op uw telefoon
houdt u de mestresultuten bij. Deze prijs wordt beschikbuur yesteld {:} medipoint
door Medipoint.
Samen voor een ander zorgen
Z/ W/ D/ T|S|IN/E T|E/M|S|T1|U|H|T|M|L n
T 0O : I I AlG|L AA|T : G I DIAA Wanneer u sumen met underen voor een fumilielid zorgt, is het fijn als u makkelijk overzicht
E' NIR F H FIl M I Uulo|T B N I P N|A n heeft over wat er moet gebeuren. Een taakverdeling en gemuakte afspraken zet u bijvoor-
beeld in een speciule ugendu-upp. Zo zien dlle betrokkenen in één ooyopsluy waunneer
C DI A|G I T P E B D E A E L R T T n en wie zorgt voor vervoer, de boodschuppen doet, mee guut naur de fysiotherapeut of de
4 E G E P E L O|N I I N L P A E R kinderen van school hudilt, Kijk voor een overzicht vun hundige upps op www.zorgvannu.nl/
n oplossingen/sumen-voor-een-under-zorgen
NIRINIRIO|[R|IR/IAT|L|S|E|JE|J]A|]K L|O
O/ S/E|/O/ON|OA E T|E|NK|T|T z P
14 15
L/T|T|/E/T|Z |V FIVIHN|V/KT|I ON ® Weten hoeveel u beweedt
O|lE|S|P/E|O|/F E|E E|E K|I|E|J|R|E
GIUINIEININIRILIP SIAIAIWINIKIGI|T Dut beweyen gezond is, weet iedereen! Muur weet u ook dut 10,000 stuppen per duy een gezond
yemiddelde is? Om dit bij fe houden zijn er hundige stuppentellers of beweyinys-frackers. Die kunt u
I N | E N|L L S E E|M|S B T T G|E|N dls upp downlouden op uw telefoon en er zijn ook hundige horloges die uw activiteiten registreren.
E I I D E I Ol A E 7 T I N g E R E Deze vindt u ook bij Medipoint, waar u dis lid 20% korting krijgt. Het ondersteunt in een gezonde levens-
stijl en motiveert om bijvoorbeeld sheller voor de trap te kiezen in pluuts van de lift. Of om hu het eten
NI N DINININIDIRIUIK|IKIN|IOIP |G| S I noy even een lekkere wundeling te muken om uun het uuntul stuppen van die duy te komen.
RIG|IT|N S E IT|N|T/ J|E E E|N|S|N|T
T NJIE|W|E|L|Z | T|J|NJE|T|U|I A N A
WILLEM?Z 20U PIT 15 UW wiLLem,
G K I F E I T N E \Y% E R P N L L P JE MISSCHIEN THUISZORE K ZOU GROAG 15 ER
APP... WILLEN PAT JE... MEPISCH GEEN APP
P/ R/IO|/J|E|C|T GR|IE|T U P/ MO C G possier: K UTRA
STUUR UW OPLOSSING — ZETTENZ
VOOR 30 JUNI 2020 ¢ 1" |
Zoek de onderstaande woorden in de puzzel. De letters die overblijven vormen de oplossing. IN VIA ONZE WEBSITE: %’
.......................................................................................................................................................................................... WWW.THEBE-EXTRA.NL/ \\ 7
- -~
ANGST EHEALTH MANTELZORGERS ~ PROJECT TOPFIT PUZZELEHEALTH e
BANEN ELEARNING ONDERSTEUNING ROBOT WELZIUN
CLIENT GEROEPEN ONLINE SAMENLEVING WIFI OF PER POST: ) 3
COMPUTER INNOVATIE ONTWIKKELEN SEINTJE ZELFZORG LEDENVERENIGING Q =
DIENSTEN KABINET PATIENT SNELNET ZORGPROFESSIONAL THEBE EXTRA >
DIENSTVERLENING ~ KAMER PATIENTENPORTAAL ~ SNOEPEN ’ :
DRUKKNOP KENNIS PRAKTIJK TECHNOLOGIEN POSTBUS 1216,
DIGITAAL LUDIEK PREVENTIEF THUISMETEN 5004 BE TILBURG 7
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Zorg goed voor
uzelf cn voor
een ander

Zo lang mogelijk zelfstandig thuis blijven wonen.
Dat is niet alleen een wens van veel mensen. Door
vergrijzing en personeelstekorten in de zorg is dat
ook steeds vaker nodig. Ledenverenging Thebe
Extra helpt haar leden hierbij. Met informatie, ad-
vies, diverse diensten en door elkaar te inspireren
om er voor elkaar te zijn. Ons motto is: zorg goed
voor uzelf én voor elkaar.

De huidige generdtie ouderen heemt hierin steeds meer hauar
eigyen veruntwoordelijkheid. Hoe ze dit doen? Bouwen uun een
eigen netwerk is van groot beluny. Door menhsen uit uw wijk te
ohtmoeten, bent u zich bewust vah uw omgeving en bouwt u
een bund op. De bereidheid om te helpen wordt groter. U bent
minder ufhunkelijk van de overheid en van zoryinstellingen.

Doorhet geven vantips, het houden vaninformatiebijeenkomsten
of via het Stimuleringsfonds motiveert Ledenvereniging Thebe
Extra mensen om zelf actie te ondernemen en zelf de touwtjes in

hunden nemen. E-hedlth helpt u hierbij! Zo luten bijvoorbeeld
wundel-upps u het effect zien vun beweyinyg op uw yezond-
heid. Dunkzij e-hedlth kunt u bewust bijdragen uan uw eigen
yezondheid. Slimme, elekfronische oplossingen in huis zorgen
voor yebruiksyemuk en geven uw huusten de gelegenheid om
op ufstund mee te kijken of het goed met u yuaut,

Kortom, e-hedlth levert een steeds yrotere bijdrage uun het hou-
den vun controle op uw yezondheid. En duur willen we haartoe,
waunt wie wil er nou hiet zo pretftiy moyelijk oud worden?

088 - 3747576 www.facebook.com/ThebeExira

www.thebe-extra.nl www.instagram.com/Thebe_Exira
Daisy CD-rom

Luisterversie vun deze speciul vun Leefstijl,
verkrijgbuar viu de ledenconsulenten.

Digitale nicuwsbrief

Adunmelden viu: www.thebe-extru.nl/nieuwsbrief
Elke 25¢ uunmelder ontvunyt een cudeuubon.
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