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‘Na de dood van mijn vader, voelde mijn moeder
zich erg eenzaam in haar grote huis. Ik reed
steeds op en neer om voor haar te zorgen. Maar
ik werkte toen nog en dat werd me te zwaar. Ze
kwam een weekje bij me logeren en durfde niet
meer terug naar huis. We hebben de huur van

haar huis opgezegd en sindsdien woont ze bij
mij. Al 13 jaar. En dat gaat heel goed.

k neem haar regelmatig mee
naar een Indische middag

1S mantelzorger voor

Ook iets voor een ander doen?

haar moeder (938)

Ik sta vroeg op, maak het huis schoon, zet het ontbijt
klaar voor mama en dan maak ik haar wakker. Als ik
haar gewassen heb, ga ik naar de sportschool. Dat
gunt ze me ook, anders kan ik niet voor haar zorgen.
Ze houdt van muziek, ik zie dat ze daarvan geniet. Ze
heeft nu alleen een lichte vorm van dementie en daar
moet ik mee leren omgaan. Haar motoriek wordt ook
minder, ik moet haar helpen bij het lopen. Ze staat wel
ingeschreven bij een zorginstelling, maar zo lang het
nog gaat zoals het nu gaat, blijft ze lekker bij mij!

Noot van de redactie: 16 augustus 2023 is de moeder van Suzanna overleden. Zij vioeg ons toch het stuk te plaatsen als eerbetoon aan haar moeder.

Klop eens aan bij een
vrijwilligersorganisatie in uw gemeente.

Lees ook ons nieuwe digitale magazine

MANTELZORG

In onze samenleving is mantelzorg een belang-
rijk maar vaak onderbelicht onderwerp. Veel
mensen weten niet wat het inhoudt en beseffen
vaak niet dat ze zelf mantelzorger zijn. Mantel-
zorg is onbetaalde zorg voor langere tijd die
gegeven wordt aan ‘n naaste, zoals een familie-
lid, vriend of kennis, die hulp nodig heeft.

Zorgen
doe je samen
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EXCLUSIEF VOOR LEDEN

Mensen willen graag beter voor zichzelf en voor elkaar
zorgen op het gebied van gezondheid, welzijn en
wonen. Ledenvereniging Thebe Exira ondersteunt daar
graag bij: door het geven van informatie en adviezen,
het zorgen voor ontmoeting en door het geven van
korting op handige en leuke diensten en producten.
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INHOUD:

www.magazineleefstijl.nl

Het kan van alles inhouden: van lichamelijke verzorging en
ondersteuning bij dagelijkse activiteiten, tot emotionele steun
en allerlei regeltaken bijvoorbeeld. In deze leefstijl duiken we
dieper in de wereld van mantelzorg. We willen mantelzorg
bekender maken en u tips en handvatten geven. Bovendien is
deze uitgave een eerbetoon aan alle mantelzorgers die dag
in, dag uit klaarstaan voor hun naasten.

Graag gedaan: Bijzondere mantelzorgrelatie
Actuele zaken
Tips voor de mantelzorger

Verandering in de zorg

Zij zijn bezig met mantelzorg
Digitale hulp voor mantelzorgers
Liefdevol rouwen in beeld
Ledenvoordeel uitgelicht

Wat als u plots zorgafthankelijk wordt?
Mantelzorg: dit wilt u weten
Dementie vriendelijke sportschool
Medipoint geeft advies

Voor u uitgezocht bij Medipoint
Prijspuzzel

Vraag het de ledenconsulenten

Zorgverzekeringsquiz!

U kunt zich ook kosteloos abonneren op onze digitale nieuws-
brief, vol met handige tips en leuke ideeén. Ga hiervoor naar
www.thebe-extra.nl/nieuwsbrief

Een (gezins-)lidmaatschap kost bij automatisch incasso in 2024

slechts € 20,50 per jaar. Heeft u vragen over onze producten
en diensten? Kijk op www.thebe-extra.nl, bel 088 - 374 75 76

of mail naar ledenconsulent@thebe-extra.nl



Dagtocht

Voor deze dagtocht dient u goed ter
been te zijn! Aanmelden kan vanaf
maandag 20 november 9.00 uur, alleen
via www.thebe-extra.nl/dagtocht.
Telefonisch aanmelden voor
deze dagtocht is NIET mogelijk.

thebe B

Ledenvereniging

AcCtuele zaken

Naar de kerstmarkt
in Oberhausen

De dagen worden korter en de kaarsjes gaan weer aan. Voelt u
al kerstkriebels? Waar kunt u nog beter in de stemming komen
dan op de kerstmarkt in Oberhausen! Hier vindt de grootste
kerstmarkt plaats in en rondom het overdekte winkelcentrum
CentrO. U kunt hier ronddwalen in een betoverend kerstdorp.

Prachtige verlichting, sfeervolle muziek en heerlijke geuren van dennen-
bomen en lekkernijen. Onderweg naar Oberhausen geniet u van koffie
met apfelstrudel. De normale prijs is € 32,50. U betaalt een speciale
ledenprijs van € 29,-.

Data, opstapplaatsen en -tijden

08/12: Breda 9:00 uur Oosterhout 9:30 uur
13/12: Waalwijk 9:00 uur Tilburg 9:30 uur
14/12: Breda 9:00 uur Oosterhout 9:30 uur
18/12: Waalwijk 9:00 uur Tilburg 9:30 uur
Rond 18.00 uur vertrekken we richting huis.

v www.thebe-extra.nl/dagtocht

Maximaal vooraeel

met de Voordeelwinkel

Maak nu optimaal gebruik van uw lidmaatschap bij Leden-
vereniging Thebe Extra met onze nieuwe Voordeelwinkel! Hier
profiteert u van exira voordelen en exclusieve kortingen op
diverse uitjes, sportactiviteiten, cursussen en nog veel meer.
Met uw bestaande inloggegevens voor Mijn Thebe Extra heeft
u direct toegang tot de Voordeelwinkel.

Als u nog geen inloggegevens heeft, vraagt u deze eenvoudig aan
op thebe-extra.nl/voordeelwinkel. Kortingen kunnen oplopen tot 70%)!
Betaling is eenvoudig en kan veilig via iDEAL of creditcard. Zolang u
lid bent, maakt u onbeperkt gebruik van de aanbiedingen. Bezoek nu
www.thebe-extra.nl/voordeelwinkel en profiteer direct van exclusieve
kortingen en voordelen.

Voordeel

CZ EN VGZ: ONTDEK
DE VOORDELEN
EN KORTINGEN

Het is belangrijk om uw zorgverzekering voor 2024
op tijd te kiezen en te overwegen wat het beste bij
uw situatie past. Ledenvereniging Thebe Extra werkt
samen met CZ en VGZ. Bent u op zoek naar een aan-
vullende verzekering met extra hoge vergoedingen?
Of gewoon een goede basisverzekering. CZ en VG2
hebben verschillende opties om aan uw behoefien te
voldoen. Als lid van Thebe Extra krijgt u korting op de
aanvullende verzekeringen en kunt u bij afname van
bepaalde aanvullende pakketten uw lidmaatschap
bij de verzekeraars declareren. Voor de voorwaarden
en meer informatie leest u in ons online magazine.

Beide verzekeraars hebben u veel meer te bieden. Denk aan
extra uitgebreide vergoedingen, veel informatie en handige
apps. Lees erover op de pagina’s van CZ en VGZ in ons online
magazine www.magazineleefstijl.nl. Korfom, met CZ en VGZ
heeft u toegang tot hoogwaardige zorg én profiteert u van
aantrekkelijke voordelen. Neem de tijd om de opties te ver-
gelijken en ontdek hoe deze zorgverzekeraars u helpen uw
gezondheid en welzijn te verbeteren.

Activiteiten vaon Thebe Extra

Benieuwd naar de activiteiten van Thebe Extra waar u als lid aan mee kunt doen? Wij organiseren exclusieve
dagtochten, activiteiten, workshops en webinars voor u. Kijk voor meer informatie en het volledige overzicht
in ons online magazine op www.magazineleefstijl.nl/herfst2023/activiteiten-herfst

Kijk in ons digitale magazine voor een
activiteitenoverzicht en meer informatie!

Ledenvereniging Thebe Exira ¢ Leefstijl Magazine

magazineleefstijl.nl/herfst2023/activiteiten-herfst
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TIPS VAN DE DESKUNDIGE

Tips voor mantelzorgers

Mitzy is 13 jaar werkzaam als mantelzorgconsulente voor de gemeente
Altena. Ze is een gids, die mantelzorgers helpt bij de ingewikkelde
regels en de weg weet naar de organisaties die kunnen ondersteu-
nen. Daarnaast biedt ze een luisterend oor en emotionele steun en
begeleidt als coach individuele en groepstrajecten.

Mitzy de Groot

Mantelzorgconsulente

Hieronder leest u 5 tips van Mitzy voor mantelzorgers:
1 Laat u informeren. Begin bij uw eigen gemeente of welzijnsorganisatie. Vraag wat zij bieden aan mantelzorgers,
welke instanties er beschikbaar zijn in uw gemeente en hoe zij kunnen helpen.

2 Deel uw zorg met anderen. Praat met professionals en met familie en vrienden. Betrek anderen bij uw zorg, zodat
de verantwoordelijkheid niet bij €én persoon ligt. Anderen kunnen u niet alleen ontlasten, maar ook een luisterend
oor bieden.

3 Stel grenzen. Hoewel het moeilijk kan zijn, is het belangrijk om vanaf het begin grenzen aan te geven in uw zorg-
taken. Vooral bij het verzorgen van iemand met een progressieve ziekte zoals Alzheimer, MS of Parkinson, waar de
zorgbehoefte steeds groter wordft.

4 Blijf leuke dingen doen voor uzelf. Mantelzorgers zijn er vaak allergisch voor als dit gezegd wordt, maar het is
belangrijk om tijd fe nemen voor activiteiten die u energie geven en ontspanning brengen. Zo laadt u uw batterij
weer op en bent u ook beter in staat voor anderen te zorgen.

6 5. Wees specifiek in uw hulpvraag. Mensen in uw netwerk zijn vaak bereid te helpen, maar moeten
weten waar ze precies bij kunnen ondersteunen. Wees vasthoudend in het vragen om hulp.

In de vliog in het online magazine geeft Mitzy nog eens 3 extra tips die u niet mag missen!

Wanneer ben ik mantelzorger”

U bent mantelzorger als u de verantwoordelijkheid voelt om uw naaste,
die zorg nodig heeft, bij te staan of te verzorgen. Een naaste is iemand
binnen uw sociale kring en kan een vader, moeder, partner, kind, vriend
of buur zijn. Mantelzorgen kan van alles zijn: van het aantrekken van
steunkousen, tot een boodschap doen of de hond uitlaten.

Maar liefst 1 op de 3 mensen is mantelzorger. Gemeentes waarderen de inzet van
mantelzorgers. Zij laten dat jaarlijks blijken via de mantelzorgwaardering (of man-
telzorgcompliment). Elke gemeente vult dit naar eigen inzicht in. Informeer bij de
gemeente waar degene voor wie u zorgt woont welke regels zij hanteren.

GINCINN

Met de hulp van
mantelzorgers lukt het wel

De zorg verandert. Ouderen blijven langer thuis
wonen en er is niet genoeg capaciteit om iedereen
de zorg te geven die ze graag willen. Daarmee
verandert ook de rol van de mantelzorger. Larissa
Mackenbach, verzorgende bij zorgorganisatie
Thebe, vertelt wat dat inhoudit.

‘Tegenwoordig vragen we al bij het infakegesprek of er familie,
buren of vrienden zijn die kunnen helpen. Dat doen we omdat
we niet genoeg mensen hebben om iedereen dagelijkse zorg
te geven. Met de hulp van het netwerk van de cliént lukt dat
wellicht wel. We vragen ze bijvoorbeeld om te helpen met
dagelijkse dingen als wassen, aankleden en steunkousen aan-
trekken. Dat is voor de cliént zelf ook fijner. Als er mantelzorgers
zijn die ervaring hebben in de verpleging, kunnen we ze ook
vragen om fe helpen bij de verzorging van een katheter of het
vervangen van draagzakken. Verpleegkundige taken zoals
wondzorg doen wij.
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OE JE SAMEN

We overleggen ook vaak met de mantelzorgers. Zo betrek-
ken we ze meer bij de zorg voor hun naaste, dat is voor de
cliént zelf ook een fijn gevoel. Samen kijken we wat de beste
zorg is. We spreken af wie wat doet en houden elkaar op de
hoogte.Voor sommige mensen is het wennen dat ze zelf hun
steentje moeten bijdragen, maar veel mantelzorgers begrijpen
dat ze niet meer alles aan ons over kunnen laten. Ze werken
graag mee. Als wij niet of later komen omdat er iets dringends
fussenkwam, beginnen zij bijvoorbeeld alvast met het bed
opmaken. We doen het samen, zo bouwen we een band met
elkaar op. Het is wel belangrijk dat iedereen weet waar hij
aan toe is. Voor zorgorganisaties ligt er nog wel een taak om
daar duidelijk in te zijn.

Kijk online de film over de samenwerking tussen professional,
mantelzorger en cliént.

magazineleefstijl.nl/herfst2023/professional

o



Zorgen voor een ander wordt Deel het op onze Facebook pagina:

steeds belangrijker in onze
samenleving. Hieronder leest u
hier vier verhalen over.

www.facebook.com/ThebeExtra

Mantelzorg

‘Nu kan ik toch
naar mijn
zangrepetitie’

Carla Liesker gebruikt
ANWB AutoMaatje

‘Ik heb lang autogereden, maar op een
gegeven moment durfde ik niet meer.
Mijn kinderen wonen niet in de buurt en
ik wilde toch bij mijn zangkoor blijven.
Via mijn buurvrouw kwam ik bij ANWB
AutoMaatje terecht. Zij is een van de vrij-
willigers die mensen die minder mobiel
zijn vervoeren.

Als ik ergens naartoe wil, kan ik 2 dagen van tevoren
bellen. lk moet aangeven dat mijn rollator mee moet.
De bevestiging krijg ik in de mail, met ook hoeveel de
onkostenvergoeding is. Het voordeel is dat de chauf-
feur altijd op de afgesproken tijd komt. AutoMaatje
brengt me overal in mijn woonplaats Tilburg en net
daarbuiten, dus ook naar mijn nichtje in Hilvarenbeek!
Kijk op anwb.nl/automaatje voor meer info.

‘Dankzij de
leefcoach wonen
mensen langer thuis’

Grazia van der\en is
manager bij Mario-oord

‘Community Care Dongen heeft als doel
om cliénten zo lang mogelijk thuis te
laten wonen door over wetten en regels
heen te organiseren. Daarom werken we
met leefcoaches die welzijn en zorg met
elkaar afstemmen. Ze hebben vooraf de
goedkeuring van zorgkantoor, zorgver-
zekeraar en gemeente en verdelen de
taken en veraniwoordelijkheden tussen
Maria-oord en het netwerk van de cliént.

Ze kunnen beslissingen nemen zonder op anderen
te hoeven wachten. Vragen zoals een wandeling
of naar de biljartclub kunnen ze met de omgeving
invullen, professionele hulp kunnen ze direct starten.
De papieren afhandeling komt dan later. Zo kunnen
we opname in 'n instelling zo lang mogelijk uitstellen.

‘Een zorgsituatie
raakt de
hele familie’

Yvonne van de Sande leert
zorgverleners familiezorg

‘Als iemand langdurig ziek wordt, heeft
dat grote gevolgen voor iedereen in de
familie. De zorg richt zich op de zieke en
op de mantelzorger, terwijl de hele familie
bij de situatie betrokken is en ermee om
moet leren gaan. Iris Rens en ik helpen
daarbij.

Met Studio Familiezorg leren we zorgprofessionals
hoe ze families het beste kunnen begeleiden, met
aandacht voor het hele systeem. Ook als daarin
iemand heel anders naar de situatie kijkt. Het gaat
erom de familie ‘'samen redzaam’ te maken, want
de basis van goede zorg begint thuis. Voor mensen
die inzicht willen in hun eigen zorgsituatie geven we
een fraining. Die is dankzij subsidie van de gemeente
Tilburg kosteloos. Kijk ook op studiofamiliezorg.nl.
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Bekijk online:

Louis Donkers is een fietsmaatje

Een fietsmaatje fietst met mensen die er
graag op uit gaan maar dat niet meer
zelfstandig kunnen. Louis Donkers is er
zo een. Al een jaar fietst hij samen met Ad
Emmen op de elektrische duofiets door de
bossen van Breda en Dorst. In ons digitale
magazine bekijkt u de video over hoe zij
dit ervaren en hoe met deze ritten de man-
telzorger van Ad wordt ontlast.

magazineleefstijl.nl/herfst2023/fietsmaatje
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Ook voor mantelzorgen geldt: vele handen maken licht werk. Het helpt
enorm als u als mantelzorger andere mensen kunt inschakelen om samen
de taken te verdelen. Maar wie doet wat? En wanneer? Daarbij helpt de

app Hello 24/7.

Krista Peeters (45): 'In 2022 kreeg mijn moeder
op 75-jarige leeftijd een hersenaneurysma. Zij
raakte in coma en ik was plofseling mantelzor-
ger. Een paar jaar eerder had ik samen met
Lois Kaihatu het '‘Dagboek van de Mantelzor-
ger’ ontwikkeld, een praktfische gids. Daardoor
kende ik de mantelzorgapp van Hello 24/7.
Die is speciaal gemaakt om zorgtaken met
meerdere mensen fe regelen.

'k had
behoefte aan
overzicht'

Mijn zus, haar kinderen, mijn vriend, zussen en
vrienden van mijn ouders wilden graag helpen.
Ik heb ze allemaal in de app gezet zodat ze op
de hoogte blijven.Ze kunnen ook zelf bezoek-
jes inplannen, foto’s delen en (kook-)afspraken
met mijn vader maken. De app ontzorgt echt.
Het is al hectisch en onoverzichtelijk genoeg.

Sinds aypril is mijn moeder na vier maanden
weer thuis. Ze kan weer praten, de revalidatie
gaat goed. Het is een wonder. We houden
de app aan. Mijn vader zet er bijvoorbeeld
nu ook zijn vrijwilligerswerk in. Dan kunnen wij
daar rekening mee houden.Voor mijn moeder
zal de app binnenkort dienen als een soort
dagboek van haar herstelproces.

Hello 24/7 biedt een welkome ondersteu-
ning voor mantelzorgers die de zorg voor
hun familieleden, naasten of buren delen.
Wie neemt welke verantwoordelijkheid?
Wie gaat mee naar de afspraken in het
ziekenhuis? Wie doet de boodschappen?
Wie staat in de keuken en wie haalt de
stofzuiger door het huis? Dankzij de han-
dige agenda-functie kunnen gebruikers
hun afspraken en taken moeiteloos op
elkaar afstemmen.

De app biedt ook de mogelijkheid om foto’s en
updates te delen. U kunt er zelfs mee chatten en
videobellen. Er is een gratis versie, maar wie bereid
is om te betalen kan zelfs maaltijden, huishoudelijke
hulp, klusdiensten en tuinhulp bestellen via de app.
Sinds de lancering van Hello 24/7 in 2022 hebben
50.000 mantelzorgers de app gedownload. Oprich-
ter Arthur Clement benadrukt het praktische nut
ervan: ‘Mantelzorgers besteden gemiddeld 5,4 jaar
aan zorgtaken, dus enige hulp bij het organiseren
daarvan is welkom. In mijn eigen omgeving heb ik
gezien hoe nuttig deze app kan zijn.

Alles op één plek

Met Hello 24/7 deelt u de mantelzorgtaken en regelt
u alles gemakkelijk samen op één plek. Van wie-
gaat-wanneerlangs, tot snel een gezonde maaltijd
bestellen. U kunt zelfs op afstand een oogje in het
zeil houden.

Wat kan de Hello 24/7 app?

- Alle afspraken overzichtelijk op één plek voor ieder-
een met de handige, gedeelde familie-agenda,
notities en prikbord,

Deel belangrijke informatie, bestanden en fofo's
met uw netwerk met de Hello Familiemap, een
overzichtelijke map voor iedereen in de groep,
Gebruik de tfaakplanner en deel de zorg met uw
vrienden, familie en buren.

Hello Family Langer veilig
loevoegen thuis wonen?

Als Thebe Extra-lid ontvangt u 15% korting
Thebe Extra kortingsvoucher:

Hoe u de kortingsvoucher gebruikt leest u
op onze website:

www.hello247.nl/thebe-exira

Benieuwd naar de app?
Start alvast met Hello Free:
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LIEFDEVOL ROUWEN
IN BEELD

Bestaat er zoiets als uitgestelde rouw? Volgens Gerdien Wolthaus Paauw wel. Haar moeder Pieta
stierf in 1995 aan ALS. De laatste twee jaar van haar leven communiceerde ze via handgeschre-
ven briefjes die haar man Piet iedere avond verzamelde en zorgvuldig opborg. Na haar overlijden
kreeg Gerdien ze. De doos belandde op zolder. Niet lang na de dood van haar moeder gaf Gerdien
haar baan op om haar hart te volgen. Ze werd fotograaf. Haar camera werd uiteindelijk het middel
waarmee ze haar verdriet verwerkte.

Verdriet in een doos

\Rouwen Rouwen is een lastig proces. Er staat geen tijd voor en er is

geen volgorde in. Dat ondervond Gerdien ook. Het duurde

. t 1 20 jaar voordat ze de doos met haar moeders levenstekens

doe ] 6 me a opende. 'Die doos symboliseert heel veel verdriet’, vertelt ze.
[ ] [ ] [ ] / Het was duidelijk dat ze er wat mee moest. lemand raadde
] e z lntulgen haar aan om de briefjes fe fotograferen. Zo ontvouwde zich
het aangrijpende verhaal van een vrouw die steeds zieker

werd. 'Tussen de alledaagse verslagen vond ik medische
afspraken en teksten als 'lk kan nu niet meer voor jullie zorgen'.

Ledenvereniging Thebe Extra « Leefstijl Magazine

Daaraan zie je hoe de ziekte haar leven steeds verder over-
nam’, vertelt Gerdien.

Bekenden op het spoor

Via de briefjes kwam Gerdien mensen op het spoor die haar
moeder goed gekend moesten hebben. Door gesprekken leerde
ze een andere kant van haar kennen.'Mijn moeder bleek veel
zelfstandiger te zijn dan ik wist. Ze had vriendinnen waar ze
mee afsprak om een dagje fe gaan naaien. Ze had ook iets
lichts, iets humoristisch achter dat zware, protestantse wat ik
van haar kende.” Die gesprekken brachten Gerdien nog ietfs
extra’s.'lk heb lang geprobeerd om in mijn eentje fe rouwen.
Het was voor mij een enorme froost om met hen fe kunnen
praten en hun liefde voor haar en het gemis fe voelen.

Foto-essay

Intussen zocht Gerdien naar een plek waar ze als kunstenaar
aan haar proces kon werken. 'lk kon een maand bij andere
kunstenaars in Portugal verblijven om te fotograferen. Onder-
weg diende de inspiratie zich al aan. Ik kwam beelden tegen
die perfect bij de briefjes pasten en andersom. Het ging haast
vanzelf’ Het resultaat is het foto-essay "Zul je met mij’, waarin
Gerdien afscheid en rouw in beeld brengt. De fitel verwijst naar
de laatste woorden die haar moeder schreef. En toch is het
boek geen persoonlijk drama. 'Het gaat over liefdevol rouwen,
over dat alles er mag zijn. Het is daardoor ook voor anderen
bruikbaar, zelfs voor andere vormen van verdriet’, legt ze uit.

De helende werking van fotografie

Credativiteit helpt bij rouw, niet alleen voor Gerdien. In 2021 leidde
het boek tot een samenwerking met rouwdeskundige Ellen
Dreezens. Onder de naam ‘Grieving together’ ontwikkelden ze
een rouwtraining voor studenten en medewerkers van Tilburg
University, met theorie vanuit psychologie en rouwverwerking
en met kunst en foto-opdrachten. Die combinatie bleek te
werken. Deelnemers waarderen de training met een hoog cijfer.

Fototraining

De volgende stap voor Gerdien was een eigen online fototrai-
ning. Verdriet legt een sluier over je ogen. Door de camera ga
je door je tranen heen weer naar de wereld kijken! In ‘Liefde-
vol Rouwen’ daagt ze deelnemers 14 weken lang uit om hun
verdriet en herstel in beeld te brengen. 'Er zit een bepaalde
gelaagdheid in de opdrachten. Ze zorgen voor afleiding en
voor een doel. We doen het samen, in een kleine groep. Deel-
nemers delen veel en voelen zich veilig bij elkaar!

Afscheid nemen

Opnieuw zit Gerdien in een mantelzorgsituatie, dit keer voor
haar vader die Alzheimer heeft. 'Hij verdwijnt als het ware lang-
zaam, net als mijn moeder. Van het proces dat we met mijn
moeder doorgemaakt hebben, heb ik geleerd dat we het daar
over moeten hebben.Toen hebben we veel dingen ongezegd
gelaten. Dat gaat me deze keer niet overkomen!

magazineleefstijl.nl/herfst2023/rouwen-in-beeld
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Leden van Ledenvereniging Thebe Extra hebben altijd een
streepje voor. Als u gebruik maakt van onze diensten, krijgt
u vaak een leuke korting. Kijk op de flyer bij deze Leefstijl
met ons enorm uitgebreide aanbod en op thebe-extra.nl!

Ultgelicht

Gemak thuis: Diensten aan huis!

Geniet van het gemak en comfort van professionals die naar u toekomen.
Van kapper tot pedicure en van tuinhulp tot technische ondersteuning
aan huis. Ook als uw gehoor wat achteruit gaat, en u het lastig vindt om
naar een audicien te gaan.

U geniet van een verbeterd gehoor zonder uw vertfrouwde omgeving fe verlaten.
Oog voor oren biedt een professionele audicien aan huis voor het geven van persoonlijk
gehooradvies en het leveren van hoogwaardige hoortoestellen op maat.

1 www.thebe-extra.nl/dienstenaanhuis

Workshops voor noodsitucaties
14

Ledenvereniging Thebe Extra biedt waardevolle workshops aan om leden
voor te bereiden op noodsituaties. Of het nu thuis, op het werk of in het
openbaar is, met cursussen zoals reanimatie en verslikpreventie leren
deelnemers hoe ze kunnen handelen op kritieke momenten.

Het is van belang dat u weet hoe u moet reageren om levens te redden en letsel te

voorkomen. Start ook in het nieuwe jaar, waarin we ons samen inzetten voor veiligheid
en welzijn.

1 www.thebe-extra.nl/academie

Winterdedl recreatief schaatsen!

Winterpret bij de schaatsbanen van Optisport in Breda en Dordrecht. Profiteer
van een geweldige aanbieding: 1+1 gratis bij entree voor recreatief schaat-
sen (normale prijs € 9,25 p.p.) in de periode half november tot half maart.

Maar dat is niet alles, leden van Thebe Extra ontvangen buiten die periode, op ver-
toon van hun ledenpas, altijd 10% korting. Pak je schaatsen en nodig een vriend(in)
uit voor een leuk dagje op het ijs. Lef op: de aanbieding is niet geldig tijdens de
vakantieperiodes.

1 www.thebe-extra.nl/schaatsen

VEEL IMPACT

OP HAAR

ERIK WERD IN FEN KLAP

AFHANKELIJK

‘Mijn vrouw werd als mantelzorger ook getroffen’

In april 2022 veranderde het leven van Erik Verhagen. Hij kreeg
een hersenbloeding. Hij kon niet meer lopen en slikken, was
links verlamd en zijn evenwicht was weg. Daardoor was hij
afhankelijk van anderen. Na 2,5 maand revalideren kwam hij
weer thuis. Daar belandde hij in een zwart gat.

‘Voor de hersenbloeding was ik heel druk met allerlei dingen.
Ik werkte als conciérge op een school, speelde toneel, maakte
muziek, deed aan modelbouwen, bouwde decors. Dat was
in één klap over. In het revalidatiecentrum was alles perfect.
Maar daarna viel alles weg, terwijl ik foen juist hulp nodig had.
Via de Wmo kon ik wel dingen aanvragen, maar ik moest alles
zelf regelen. Daar had ik de energie niet voor, ik was nog aan
het overleven. Samen met de huisarts hebben we het voor
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elkaar gekregen, maar ik viaag me af waarom dat niet beter
op elkaar aansluit.

Hulp vragen vond ik moeilijk. Mijn zelfrespect had een knauw
gekregen. Mijn vrouw heeft in die tijd voor me gezorgd. Ze heeft
het heel zwaar gehad. Nooit gedacht dat het zoveel impact
zou hebben, ook op haar. Er is nauwelijks hulp voor haar als
mantelzorger, terwijl zij net zo goed getroffen is. Nu heb ik in
principe geen hulp meer nodig. Slikken kan ik nog steeds nieft,
maar de andere functies komen langzaamaan terug. Ik heb
me eerst gericht op weer leren lopen. Dat is gelukt. [k heb een
driewielfiets waarmee ik me kan verplaatsen en ik werk weer 6
uur in de week. Dat wil ik uitbreiden fot vier halve dagen. Geen
idee of dat haalbaar is, maar een mens moet een doel hebben!

o




Boekentip:
‘Schuld’

Je zorgt vaak voor een hulpbehoevende naaste
uit liefde. Zo ook Daniélle uit het boek ‘Schuld’.
Daniélle’s gedroomde leven wordt in één klap
weggevaagd als haar ouders ziek worden.
Ze wordt gebombardeerd tot mantelzorger,
krijgt een burn-out, haar relatie loopt stuk en
haar zaak gaat op de klippen. Dan zet een
familiegeheim haar wereld op zijn kop. Lukt
het haar zich te verlossen van het perfecte
dochter syndroom?

Auteur Petra Scherpenhuizen is spreker, NLP trainer- en
mastercoach, hypnotherapeut en eigenaar van Change by
choice.Ze helpt mensen belemmeringen te doorbreken en
zegt: Doe jij alles voor anderen en sta je zelf achteraan in
de rij? Voel je je schuldig als je kiest voor jezelf? Je kunt niet
alles zijn voor iedereen en jezelf trouw blijven! Met dit boek
schetst ze de vrouw die altijd klaarstaat tot ze zelf omvalt.

CZ/VGZ

In december Kiest u uw zorgverzekering
voor komend jaar. Als u mantelzorger
bent, kijk dan ook eens wat de zorgverze-
keraars op dat viak bieden. Bijvoorbeeld
vergoeding van vervangende mantel-
zorg of een mantelzorgmakelaar, bege-
leiding van een ergotherapeut of een
mantelzorgcursus.

U vindt veel handige informatie over mantelzor-
gen op de websites van de zorgverzekeraars en
voor advies op maat neemt u contact met hen op.
Ledenvereniging Thebe Extra werkt samen met CZ
en VGZ. Als lid krijgt u korting op de aanvullende
verzekeringen of andere extra’s binnen uw verze-
keringspakket. Lees in ons digitale magazine wat
CZ en VGZ bieden als het gaat over mantelzorg.

Een exira
helpende hand

Met de hulp van mantelzorgers kunnen
veel mensen comfortabel en veilig thuis
blijven wonen. Soms is een exira helpende
hand wel welkom. Bijvoorbeeld wanneer
mantelzorgers niet in de buurt wonen, een
drukke baan hebben of ook een eigen
gezin runnen.

Saar aan Huis kan de mantelzorger ontlasten door
taken (deels) over te nemen. Professionele mantel-
zorgers (Saars) bieden dan ondersteuning in huis en
geven exira persoonlijke aandacht. Ook UwAssistent
heeft allerlei ondersteunende diensten. Variérend van
hulp in de huishouding, ondersteuning bij afspraken
fot vervangende mantelzorg. Als lid van Thebe Extra
krijgt u op veel van deze diensten korting.

1 www.thebe-extra.nl/saaraanhuis
www.thebe-extra.nl/uwassistent

magazineleefstijl.nl/herfst2023/podcast-mantelzorg
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Doe de
Mantelzorgtest

Zorgt u langere tijd voor een familielid of
naaste? Als mantelzorger draagt u een
belangrijke verantwoordelijkheid, maar
het is ook belangrijk om goed voor uzelf
te zorgen. Met onze 3-minuten mantel-
zorgtest krijgt u snel inzicht hoe u er op
dit moment voor staat.

Het beantwoorden van enkele vragen maakt u
bewust van de mate waarin u belast wordt als man-
telzorger en welke stappen u kunt zetten om de juiste
ondersteuning fe krijgen. Dus neem even de tijd en
vul de mantelzorgtest in. Zorg goed voor uzelf, zodat
u ook goed kunt blijven zorgen voor uw dierbare. U
staat er niet alleen voor. De 3-minuten mantelzorgtest
vindt u in ons digitale magazine.

magazineleefstijl.nl/herfst2023/mantelzorgtest

Luister online:

Podcast
Mantelzorg

De zorgvraag wordt groter en het aantal zorgver-
leners minder. Daardoor wordt er steeds vaker een
beroep gedaan op de mantelzorger. Mantelzorger
worden overkomt je vaak. Zonder dat je weet wat er
echt van je gevraagd wordt, waar je kunt zijn voor
(financiéle) hulp en hoe je jezelf op de been houdt
met alles wat er te doen en te regelen is.

Een mantelzorgmakelaar kan hierbij helpen en neemt de man-
telzorger bij de hand in ‘zorgland’. Zo werden ook mantelzorgma-
kelaar Saskia de Wit en mantelzorger Bianca van Strien na een
hulpkreet van Bianca door Thebe Exfra aan elkaar verbonden.
Ledenconsulent Luuk Touw gaat met hen in gesprek over man-
felzorgen en grenzen aangeven.



BlJ MY HEALTH IN BREDA
IS IEDEREEN WELKOM

Nicole Wezel realiseerde de eerste demen-
tievriendelijke sporischool in Nederland. ‘My
Health is niet ontstaan vanuit commercieel
oogpunt. Ik had geen bedrijfsplan, ik dacht
vooral mensgericht. Dat is uiteindelijk de
kracht van het concepit.

Mijn man en ik hadden twee sportscholen en een infe-
rieurbouwbedrijf. Toen we uit elkaar gingen, heb ik de
sportscholen overgenomen. Ik had me er nooit mee
beziggehouden, alles was nieuw voor me. Wat me opviel
was dat er totaal geen sfeer inzat. Dus ik heb kaarsjes
en lampjes neergezet om het een beetje gezelliger te
maken. Daar kwamen steeds meer mensen op af.

Het is wetenschappelijk bewezen dat bewegen bij
dementie het proces vertraagt. Maar vooral als je ziek
bent, is sporten vaak onbetaalbaar. Daar wilde ik wat

aan doen. Dankzij de samenwerking met UWV en Gemeente
Breda kunnen wij mensen helpen weer mee te doen. We zijn
getraind door Alzheimer Nederland om met dementie om te
gaan en we hebben coassistenten van de Erasmus Universiteit
die mensen met dementie begeleiden. Er is nu ook een gerio-
frisch fysiotherapeut bij ons aangesloten.

Dementievriendelijk sporten
met begeleiding

Mensen met dementie en andere aandoeningen worden hier
begeleid in hun sport en hun partners en mantelzorgers kunnen
op dat moment even hun eigen ding doen. Ze kunnen aan hun
eigen gezondheid werken of een gesprek hebben met de soci-
aal werker, 'n kopje koffie drinken of 'n krantje lezen. Ze mogen
gratis deelnemen aan groepslessen en advies vragen tijdens
onze leefstijluurtjes. En we houden het betaalbaar. Mensen met
een bijstandsuitkering sporten hier al voor € 7,50 per maand.

In elke Leefstijl deelt een van

onze ledenconsulenten haar of zijn
ervaringen en gedachten. Dit keer
is Brigitte Vermeulen aan het woord.

Column

MANTELZORG, DE ONZICHTBARE LAST

In het leven zijn er momenten waarop we geconfronteerd
worden met intense emotionele uitdagingen. Een van de
meest veeleisende en moeilijkste situaties is het verlenen
van mantelzorg aan een geliefde. Het is een toegewijde
en bewonderenswaardige taak, maar laten we eerlijk
zijn: mantelzorg is zwaar. En hoewel het verlies van een
naaste een onvoorstelbare pijn met zich meebrengt, kan
het ook een gevoel van opluchting brengen wanneer de
last van deze constante zorg wegvalt. Het is belangrijk om
te begrijpen dat het gevoel van opluchting niet betekent
dat de liefde of genegenheid voor de naaste is verdwenen.

Mantelzorg is zwaar, gevoel van opluch-
fing kan fof schuldgevoelens leiden

Helaas heerst er een stilzwijgende sociale norm die ons dwingt om 19
deze gevoelens van opluchting te onderdrukken. We voelen ons
schuldig omdat we denken dat we egoistisch zijn als we erkennen
dat de last van mantelzorg soms fe zwaar kan zijn. Als een naaste
belt om het overlijden van een lid door te geven, kan dit een emo-
fioneel beladen gesprek zijn. Als ledenconsulent draait het niet
alleen om het administratieve aspect, maar vooral het bieden van
een luisterend oor en de nodige ondersteuning. Misschien kunnen
we helpen bij het vinden van de juiste hulpbronnen, zodat u niet
alleen staat in uw rouwproces.

N

Leden adviseren leden

Win een Frameo fotolijst

Heeft u een goede tip voor mensen die zorgen voor een naaste? Deel deze dan met ons
via magazineleefstijl.nl/herfst2023 /winactie-frameo. De inzenders van de meest praktische
fips winnen een Frameo fotolijst.

Met behulp van een app op uw mobiele telefoon kunt u de foto’s die u maakt makkelijk
doorsturen naar deze digitale fotolijst. Ook leuk om cadeau te doen aan iemand die u lief-
heeft. Die ontvangt dan regelmatig een fotoberichtje van u. En niet gewonnen, niet getreurd.
Als lid kunt u de fotolijst met korting kopen via thebe-extra.nl/voordeelshop.

Ledenvereniging Thebe Extra  Leefstijl Magazine




Productiip

VOor u ultgezocht

Stephan van der Kuijl
Adviseur buitendienst Medipoint regio Midden-Nederland

Bij Medipoint ontvangt u op vertoon van uw ledenpas altijd 15% korting op koopartikelen. In deze
editie staan weer leuke aanbiedingen voor leden (kijk ook op: www.medipoint.nl).

Travixx Deluxe
Rollator

Doro 6820
Seniorentelefoon

Topro Hestia
Binnenrollator

De Travixx Deluxe wordt stan-
daard geleverd met extra grotfe
tas, stokhouder, luxe zitting en
verstelbare rugband. Hij is
makkelijk inklapbaar en heeft
een sterk frame. De grote voor-
wielen maken het nemen van
obstakels, zoals stoepranden,
een heel stuk eenvoudiger.
(normalle prijs € 459,.- voor leden
van Thebe Exira € 390,15).

Met deze klaptelefoon kunt u een-
voudig bellen en sms’en. Hij heeft
een luid en helder geluid en is te
koppelen aan uw hoorapparaten.
Hij heeft een groot scherm waarop
u de tekst makkelijk af kunt lezen
en een camera voor foto’s. Door de
hulpknop (SOS-button) voelt u zich
veiliger wanneer u in nood bent.
(normale prijs € 119,- voor leden
van Thebe Exira € 101,15).

Deze stijlvolle en opvouwbare
binnenrollator zorgt voor meer
comfort in huis. Met de binnenrol-
lator is het mogelijk om veilig en
zonder knoeien eten en drinken te
vervoeren. Ook biedt hij meer sta-
biliteit en veiligheid bij het lopen.
U kunt op deze rollator vertrouwen.
(normale prijs € 299.- voor leden
van Thebe Exira € 254,15, actie-
prijs t/m 30 november € 239,20).

COMFORT EN GEMAK
IN UW EIGEN OMGEVING

Vanaf 1 december is de Travixx
Deluxe verkrijgbaar met verlichting!
Hierdoor bent u beter zichtbaar

in het donker.

SecuCare producten
voor een veilig thuis

Als medewerker ben ik trots op de ThuisService
die wij bij Medipoint aanbieden. Mensen die
niet in staat zijn om naar de winkel te komen of
die graag een product in hun eigen vertrouwde
omgeving willen uitproberen, kunnen van deze
service gebruikmaken.

Onder andere onze sta-opstoelen, scootmobielen en
driewielfietsen, demonstreren wij bij de klant thuis. Op uw
verzoek nemen wij eventueel aanvullend assortiment mee
zoals matrassen of revalidatiehulpmiddelen. Onze Thuis-

Zo is het mogelijk om de sta-opstoel in uw eigen woon-
kamer uit te proberen. U ziet meteen hoe de stoel het
beste in uw eigen inferieur past. En dankzij de diverse
stofstalen kiest u direct de meest geschikte stof. Ook voor
een scootmobiel bieden wij een unieke ervaring. In plaats
van de scootmobiel bij een winkel te testen, kunt u deze
uitproberen in uw eigen straat. Op die manier ervaart u
de scootmobiel in uw dagelijkse leefomgeving. Bij onze
ThuisService begrijpen we dat het hebben van de juiste
hulpmiddelen een wereld van verschil kan maken in het
verbeteren van een comfortabel en mobiel leven.

Functionele én aantrekkelijke zorghulpmiddelen van deze tijd. Zodat u langer veilig

en comfortabel thuis kunt wonen. Door het gebruik van hulpmiddelen zoals drempel-
hulpen, wandbeugels en anti-slip producten voorkomt u vallen en eventuele bijhorende
blessures. (Prijzen verschillend per product voor leden van Thebe Extra 15% korting).

Medipoint winkels Breda Heksenkruid 1-5
T 088 - 10 20 100 Oosterhout Heuvelstraat 1b

€3 medipoint . ”

* Genoemde acties zijn ledenaanbiedingen. U kunt in de Tilburg Hilvarenbeekseweg 60-14
winkel lid worden en direct profiteren. Niet in combinatie met Waalwijk Van Assendelftstraat 20
andere acties, kortingen of waardebonnen. Vraag overige
voorwaarden in de winkel.

Service is volledig vrijblijvend, zonder verdere verplichtingen.

I www.medipoint.nl

Meer info, zoals openingstijden, op www.thebe-extra.nl/thuiszorgwinkel

Assortiment kan per winkel verschillen




PUZZEL MEE & WIN

ouzzel mee en

M C O A C H T K R A M T|S R E K
mMaak kans op R AN O O D zZ A A K E|J T A A M
‘een Fromeo EWNUV G 2 N S CHAA AT S E N
digitale fotolijst AV i T P EV ER GO E D I N G
(Lees meer over deze
b Ep EeEiie 1) N G R L E V E NG/ R G N I R E| G
I L U I O L N O E G C|Z E|J N H
M H E U E| U  Z D K I E L E I T A
Stuur uw oplossing A B D K E N N O N I A L R R I N
voor 15 januari 2024
in via onze website: T v b T N OD TR T E E R V P D
www.thebe-extra.nl/puzzel 1 R S T | z 1 E D I1 G K'S O E S E
of per post: E E Z J F N W E E E R O U W V N
Ledenvereniging T N 1|1 s L|T L zZ/N E G R O z|o0
Thebe Extra,
Postbus 1216, S B N P G O E R E E D R A AW E
5004 BE Tilburg.
A E T S E D E|Z N E T A R P E |T
cC 1 U E O V Z I E K D N T N R S
D N I R G F R A M E O R K E K A
O D G R L A A I C E P S O K E A
P E O O N B E T A A L D E O N N
M Z O E R A A B S T E W K K|V | T
DE OPLOSSING Streep de woorden weg. De overgebleven letters vormen een zin.
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
Noodzaak Vergoeding
Onbetaald VGZ
Overleggen Voordeelwinkel
Bijzonder Infens Podcast Vriend
Buren Kerstmarkt Praten Vrij
Coach Kies Reanimatie Waarde
Cz Koek Relatie Werken
Duo Koken Respijt Zelf
Einde Kwetsbaar Rouw Ziek [=] 5=
Frameo Leven Schaatsen Zintuig %
Gering Maatje Speciaal Zorgen =
Handen Mantelzorg Steun Zorgverzekering
Hulp Naaste Tips

De oplossing van de puzzel van Leefstijl 2 2023 was ‘In goede financiéle gezondheid'.

De winnaar is Ingrid van Berchum uit Werkendam.

WARSVAXCRsISN - | EDENCONSULENT

Vraag:
Ik zorg voor mijn moeder met dementie. Bij wie
kan ik terecht als ik ergens tegenaan loop?

Antwoord:
‘Zorgt u voor een ander en heeft u vragen? De ledenconsulenten van Thebe
Extra bieden u een luisterend oor, kunnen aangeven welke diensten van
Thebe Exfra u kunnen ondersteunen en wijzen u de weg in zorgland. U kunt
hen bellen via 088 - 374 75 76. En kent u de Mantelzorglijn al? Deze is elke
werkdag tussen 9.00 en 17.00 uur bereikbaar via 030 - 760 60 55. Mailen
naar mantelzorglijin@mantelzorg.nl en whatsappen op 06 - 27 23 68 54 kan
LedenCOHSLﬂent ook. Medewerkers luisteren naar uw verhaal, geven informatie en bieden
Marlelle advies op maat. Ze weten alles over geldzaken, woonoplossingen, de
combinatie met werk, wetten en regels, de regelingen van de gemeente
en het delen van zorg.

Vraag:
De zorg voor mijn vader vraagt steeds meer tijd.
Wie kan mij helpen?

Antwoord:
Als u zorgt voor uw naaste, is het belangrijk ook goed voor uzelf fe zorgen.
Een goede balans met uw leven, uw werk en uw gezin is daarbij het begin.
Besef dat u niet alles zelf hoeft te doen. Misschien zijn er andere mensen
om u en uw vader heen die wat taken uit handen kunnen nemen? Vele
handen maken immers licht werk. Ledenvereniging Thebe Extra heeft ook
allerlei ondersteunende diensten. Denk aan huishoudelijke hulp, maaltij-
LedenCOHSLﬂent den aan huis en vervangende mantelzorg. Als lid krijgt u korting op deze
Brlgltte diensten. Op onze website staan bovendien handige filmpjes die u helpen
bij de zorg, bijvoorbeeld hoe u iemand helpt bij het douchen.

BeKkijk online:

De ledenconsulenten geven advies over allerlei zaken. Regelmatig
hebben we mensen aan de lijn die zorgen voor een naaste. Doet u dat
ook? Dan bent u mantelzorger. Ledenconsulent Luuk Touw vertelt u graag
meer over wat Thebe Exira voor u kan betekenen en wijst u ook graag
op de speciale mantelzorgpagina www.thebe-extra.nl/mantelzorg die
op onze website staat.

magazineleefstijl.nl/herfst2023/vraag-ledenconsulent-herfst

Ledenconsulent
Luuk Heeft u ook een vraag? Stel deze via
ledenconsulent@thebe-extra.nl of (088) 374 75 76
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Gratis webinar

ZORGVERZEKERINGSQUI/!

Op maandag 27 november 20:00 uur organiseert
Thebe Exira online de spannende Zorgverzekerings-
quiz! Kijk en speel mee en maak kans op mooie
prijzen: een Smartwatch, een jaarabonnement
op Basic-Fit of een wellness cadeaubon. Tijdens
de uitzending zullen quizmasters Luuk Touw en
Frédérique Arnold u uitdagen met een aantal
pittige vragen over zorg en zorgverzekeringen.

De quizmasters gaan ook in gesprek met 2 experts:

Martien Bouwmans (schrijver van het boek 'Het zorgstelsel
ontrafeld”) en Michael Bartelink (zorgverzekeringsexpert van
vergelijkingssite Independer).

Ledenvereniging Thebe Exira

088 -3747576 www.thebe-extra.nl

Thebe
Medipoint

voor info over woonzorgcentra en wijkverpleging
voor info over verkoop en uitleen hulpmiddelen

Digitale nicuwshbrief

Aanmelden via:
www.thebe-extra.nl/nieuwsbrief

Colofon

Redactieadres
Ledenvereniging Thebe Exira,
postbus 1216, 5004 BE Tilburg

Leefstijl is een uitgave van
Ledenvereniging Thebe Extra
en wordt verspreid onder
leden in een oplage van

99.500 exemplaren. communicatie@thebe-extra.nl

www.facebook.com/ThebeExtra

U krijgt handige tips en inzichten die u kunnen helpen om
de beste beslissing te nemen bij het kiezen van een nieuwe
zorgverzekering.

Keuzestress bij het kiezen van de juiste
zorgverzekering? Niet nodig! Meld u aan!

Meer informatie over de Zorgverzekeringsquiz en de actie-
voorwaarden zijn te vinden op:

www.thebe-extra.nl/quiz

v

www.instagram.com/Thebe_Extra

0900 - 8122
088-1020100

www.thebe.nl
www.medipoint.nl

Daisy CD-rom

Luisterversie van Leefstijl magazine, verkrijgbaar
via de ledenconsulenten.

thebe &

Ledenvereniging

Redactie, teksten, vormgeving & realisatie:
Commpanion reclame-adviesbureau
Tilburg i.s.m. Ledenvereniging Thebe Extra.

Fotografie
Nick Luypen & Gerdien Wolthaus Paauw.
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