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Met elkaar voor 
meer liefde zorgen

In iedere uitgave van Bij VGZ verzorgt een 
hoofdpersoon uit het magazine het voorwoord.  
In deze editie is dat de jonge inspirator Lotte Smit.

Eigenlijk kende ik Miloeska alleen uit de schoolgangen. 
Tot ze een bericht op Facebook plaatste, waarin ze ver-
telde wat pesten met haar heeft gedaan. Daar herkende 
ik mezelf zo in, dat ik de volgende dag nog een kop 
koffie met haar ben gaan drinken. We hadden allebei 
dezelfde droom: ieder kind het gevoel geven dat je er 
mag zijn. Daaruit is ‘Je bent het waard’ ontstaan.

Miloeska en ik geven samen met andere pestslachtoffers 
workshops op middelbare scholen. Wij willen dat 
oplossingen tegen pesten worden aangedragen door 
de jongeren zelf. Ook zijn we een luisterend oor voor 
kinderen én volwassenen die gepest worden of werden. 
Met ‘Jij bent het waard’ willen we zorg dragen voor een 
wereld waarin minder gepest wordt.

Hoe mooi zorg dragen voor elkaar is, lees je in het 
verhaal van Jacqueline en Ton op pagina 12. Heel 
bijzonder om te zien hoe Ton altijd klaarstaat voor 
zijn vrouw met de spierziekte MS. En hoe Jacqueline 
andersom Ton een hoop liefde geeft. Door lief en leed 
te delen, staan zij dichter bij elkaar dan ooit. Dat geldt 
ook voor Luca en zijn vriendin, die moeite hebben met 
zwanger worden door de diabetes van Luca. Op pagina 8 
praat Luca erg open over zijn ziekte.

Ik ben altijd al een authentiek persoon geweest, maar dat 
heb ik lang weggestopt. Pas sinds kort durf ik mezelf écht 
te laten zien. Ik wil dan ook tegen iedere lezer van Bij VGZ 
zeggen: jij bent het waard!

Lotte Smi t

08 Luca keert
diabetes om[ ] 
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Waarom denk jij dat je klasgenoten 
jou uitkozen als slachtoffer?
“Ik was het verlegen meisje van 
de klas. Met rood haar, sproeten 
en een bril. Het pesten begon met 
uitschelden: vuurtoren, rooie en 
meer van dat soort clichés. Ook 
lieten ze me struikelen als ik door 
de gangen liep. Als ik opstond, 
duwden ze me weer neer. Maar 
het ergste vond ik dat ik werd 
genegeerd. Alsof ik er niet mocht 
zijn. Op de middelbare school begon 
het van voren af aan. Ik ging in een 
overlevingsmodus en kon nooit 
nadenken over wat mijn dromen nu 
eigenlijk waren.”

Wat had jou geholpen in de 
periode dat je gepest werd?
“Een van de jongeren die ik door  
‘Jij bent het waard’ heb leren kennen, 
zei iets heel moois: waarom moeten 
wij eigenlijk op leraren afstappen 
en niet andersom? Er was bij mij 
op school wel een maatschappelijk 
werker, maar die heb ik nooit gezien. 
De deur was altijd dicht. Miloeska 
stapte naar haar decaan omdat ze 
gepest werd. Die rommelde wat in 
een kast, trok daar een pestprotocol 
uit en klopte het stof eraf.”

Pesten is iets van alle tijden, 
waarom zijn niet alle scholen  
er dan goed op ingesteld?
“Als een school zegt dat er bij hun 
niet gepest wordt, dan zien ze het 
niet. Er zijn zo veel initiatieven 
om pesten aan te pakken, maar 
het aantal slachtoffers daalt niet. 
Al die protocollen zijn opgesteld 
door volwassenen, daar gaat het 
mis. Wij zeggen: laat jongeren zelf 
nadenken over hoe zij pestgedrag in 
hun klas willen aanpakken. Leg de 
verantwoordelijkheid bij hen neer.”

Samen met Miloeska geef  
jij workshops in klassen.  
Hoe ziet zo’n bijeenkomst eruit?
“We gaan voor het shockeffect. 
Als we beginnen, laten we een 
Instagram-foto van een meisje zien 
met zwaar aangezette make-up 
op. Dan vragen we de leerlingen 
om op te schrijven wat ze denken 
over dat meisje. Daar komen harde 
dingen uit: ze is een gothic, ze 
wordt gepest, ze verminkt zichzelf. 
Na een tijdje komt het meisje van 

die foto de klas binnenlopen. Zij is 
een vrijwilliger die zelf ook gepest 
is. Dan zie je al die leerlingen 
zo’n beetje onder de tafel zakken. 
Bewustwording op een creatieve 
manier helpt. Daarna gaan we kijken 
welke tips de leerlingen hebben om 
pesten in hun klas tegen te gaan.”

Kun jij met terugwerkende 
kracht begrip opbrengen voor 
jouw pesters?
“Zeker. Pesters help je niet door 
ze te straffen, maar juist door hun 
zelfbeeld aan te pakken. Meestal 
pesten ze omdat ze zelf hartstikke 
onzeker zijn. Ik heb maatschappelijk 
werk gestudeerd en zie vanuit de 
praktijk dat kinderen die pesten vaak 
uit een gezin komen waarin ze weinig 
liefde krijgen.” 

[ Op pad met ] Lotte Smit

'Ik durfde  
nooit na 
te denken 
over mijn 
dromen'

'Pesters help je 
niet door 

ze te straffen'

' Misschien moet 
ik mijn pesters 
nog maar even 
bedanken'

Een op de tien basisschool-
leerlingen wordt gepest. 
Zo ook Lotte (26) die werd 
uitgescholden, op de grond 
geduwd en buitengesloten. 
Toen ze dezelfde verhalen van 
studiegenoot Miloeska hoorde, 
wisten de twee: hier moeten we 
iets mee. Resultaat is het anti-
pestplatform 'Jij bent het waard'.

44

Waar kun je Lotte vinden?
Word jij gepest of ken je 
iemand die gepest wordt? Je 
mag Lotte altijd een berichtje 
sturen via Facebook of Insta-
gram. Je kunt haar vinden via 
www.jijbenthetwaard.nu.
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Ben je over het pesten heen of blijft het altijd 
iets pijnlijks?
“Het is een beschadiging die blijft. Die onzekerheid 
speelt nog altijd op de achtergrond. Dat merk ik in 
vriendschappen en op mijn werk. Gelukkig weet 
ik nu waar ik goed in ben en wat mijn dromen zijn, 
dat heeft erg geholpen. Pas de laatste jaren durf ik 
mezelf optimaal te ontplooien. Doordat ik altijd moest 
doorzetten, ben ik veel sterker geworden. Misschien 
moet ik mijn pesters daar wel voor bedanken.”

Kan iedereen die gepest is, er sterker uitkomen?
“Dat denk ik wel, maar het is ontzettend moeilijk. 
Laatst zocht een man van 83 contact met mij. Nog 
altijd leed hij eronder dat hij vroeger gepest was. 
Hij vond het fijn om in mij een luisterend oor te 
hebben gevonden.”

Zie jij jezelf als een wereldverbeteraar?
“Pesten de wereld uithelpen is onmogelijk, maar 
toch is dat het ultieme doel van Miloeska en mij. 
We hopen een olievlek te verspreiden vanuit ons 
eigen verhaal. Wij hebben van onze kwetsbaarheid 
onze kracht gemaakt en willen zo de wereld een 
stukje beter maken.” 

'Door het pesten 
ben ik ontzettend 
sterk geworden' Word je gepest?

Deze 4 tips van 
Lotte kunnen je 
helpen:
1 » Praat erover
Met de vertrouwenspersoon 
van school of met de 
muziekdocent of conciërge, 
iemand die je vertrouwt.

2 » Jij mag er zijn
Ga dus niet met een gebogen 
hoofd door school lopen. 
Ontdek wie je écht bent en 
wat je dromen zijn.

3 » Houd je hoofd koel
Bij cyberpesten is het 
belangrijk om informatie te 
verzamelen, maar niet te 
reageren. Deel de berichten 
met iemand die je vertrouwt.

4 » Deel je verhaal
Kom via Instagram of Facebook 
in contact met Miloeska of 
mij. Wij hebben hetzelfde 
doorgemaakt als jij en weten 
dus goed hoe jij je voelt.

'Laat 
jongeren 

zelf 
nadenken 

over hoe 
ze pesten 

willen 
aanpakken'

[ Zorgkosten in beeld ] Nekhernia … wat kost dat?

Wat 
kost 
een 
nek-
hernia?
Bij een hernia denken we aan onze 
rug, maar de aandoening komt ook 
voor op twintig andere plaatsen 
waar een orgaan of weefsel uitstulpt. 

De nekhernia heeft de twijfelachtige 
eer om op de tweede plek te staan 
in de lijst van meest voorkomende 
hernia’s. Wat kost behandelen?
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 € 47
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€ 20

Gemiddelde kosten 
van een nekhernia:

€ 4.603

De kosten van onderzoeken 
en behandelingen kunnen 
enorm uiteenlopen.
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Camera’s als stok achter de deur
“Op een avond zat ik samen met mijn 
vriendin naar Utopia te kijken. Daar 
kwam een vrouw binnen die zichzelf 
een aantal kilo’s te zwaar vond en een 
stuk lichter weer naar buiten wilde 
gaan. Maar telkens als ze in beeld was, 
liep ze rond met een stuk taart of een 
tosti. Ik zei tegen mijn vriendin dat mij 
dat niet zou overkomen, met zo’n grote 
stok achter de deur. Een dag later zapte 

ik voorbij de oproep van Keer Diabetes2 
Om. Ze zochten mensen met diabetes 
die hun ziekte wilden omkeren voor de 
camera’s van de RTL Gezondheidstest. 
Het moest gewoon zo zijn. Ik heb me 
meteen aangemeld.”

Met de billen bloot
“Ik schroom niet om met mijn billen 
bloot te moeten voor een groot 
publiek. Ik zie het juist als motivatie. 
Ik doe niet alleen mee voor mezelf, 
maar wil mensen ook bewust maken 
van de risico’s van diabetes type 2. Ik 
werd volop gewaarschuwd voor een 
slechter zicht en gevoelloze voeten, 
maar niemand heeft mij erop gewezen 
dat ik ook onvruchtbaar kon raken 
door diabetes. Nu mijn vriendin en ik 
graag een kindje willen, zorgt dat voor 
grote problemen. Ik had het niet zover 
moeten laten komen.”

Twintig kilo afvallen in twee maanden
“Op mijn twintigste kreeg ik te horen 
dat ik diabetes had. Ik zat al een tijd niet 
lekker in mijn vel en was lichtgeraakt. 
Mijn moeder vond het tijd dat ik naar 

'Ik wist niet dat 
ik onvruchtbaar 
kon worden 
door diabetes'

Luca kreeg ouderdomssuiker op zijn twintigste

Diabetes type 2 heet in de volksmond ouderdomssuiker. Toch 
krijgen steeds meer jonge mensen het. Luca Perini (33) leefde 
als dj en medewerker in een fastfoodrestaurant zo ongezond 
en onregelmatig dat hij als vroege twintiger al diabetes kreeg. 
"Daardoor kan ik nu geen kinderen op de natuurlijke manier krijgen."

[ Met hart voor zinnige zorg ] Keer Diabetes2 Om

de dokter ging met die klachten. Ik 
was aan de zware kant en er werd 
een onregelmatigheid in mijn suiker 
gevonden. Dat kwam goed binnen. Ik 
dook de sportschool in en viel in twee 
maanden twintig kilo af. Al snel zat ik 
weer goed in mijn vel. Daardoor ver-
viel ik ook weer in oude patronen. In 
het fastfoodrestaurant waar ik werkte, 
at ik wel vijf keer per week.”

Verzuurd door de suiker
“Een paar jaar later voelde ik me weer 
gigantisch slecht. De dokter checkte 
mijn suiker en stuurde me direct door 
naar de Eerste Hulp. Normaal zit je 
bloedsuikerwaarde tussen de vier en 
acht, maar ik had een waarde van 34. 
Mijn lichaam was ernstig verzuurd en 
ik kon acuut in een coma belanden. 
In het ziekenhuis werd mijn lichaam 
doorgespoeld en werd ik aan de insu- 
linepomp gehangen. Ik trek pas aan de 
bel als er echt wat is en dat heeft me 
in die jaren wel genekt. Mijn diabetes 
kwam altijd op de laatste plaats. Na 
mijn vriendin, mijn werk en het dj’en.”

Het grote keerpunt
“Vorig jaar juli was voor mij het grote 
keerpunt. Ik werd wakker en voelde 
me kotsmisselijk en draaierig. Hoe 
ik ook ging zitten of liggen, niets 
hielp. Door mijn verleden stuurde de 
dokter me rechtstreeks door naar het 
ziekenhuis. Mijn hele lichaam bleek 
van slag en ik heb twee dagen op de 
intensive care gelegen. Zo beroerd 
als toen wil ik me nooit meer voelen. 
We zijn nu bezig met een ivf-traject, 
om toch zwanger te kunnen worden. 
Het is onzeker of het lukt, want voor 
de eerste poging konden bij mij geen 
goede zaadcellen worden gevonden. 
Maar mocht ik vader worden, dan kan 
ik het naar mijn kindje niet maken dat 
ik zo ongezond leef.”

Op routine door de supermarkt
“Tijdens de bijeenkomsten van Keer 
Diabetes2 Om wordt veel gesproken 
over voeding. Wat kun je beter wel en 
wat beter niet eten? De eerste maand 
was het flink zoeken in de supermarkt 
en alle etiketten lezen, maar nu heb ik 
daar een routine in. Met alle kandida-
ten van Keer Diabetes2 Om hebben we 
een appgroep, waarin we lekkere én 
gezonde recepten uitwisselen. Koolhy-
draten hebben de grootste invloed op 

Keert u uw 
diabetes 

type 2 om?
 www.vgz.nl/gezondheidstest

?

'Ik doe dit  
ook om mensen 
bewust te maken 
van de risico’s'

Wist u dat …
… meer dan 
100.000 
Nederlanders 
niet weten dat 
ze diabetes 
hebben?

LucaLisette Dano

VGZ steunt Keer 
Diabetes2 Om
Het programma Keer 
Diabetes2 Om helpt 
mensen met diabetes type 
2 te leven met minder 
of zelfs helemaal geen 
medicijnen. Dat vinden 
we bij VGZ een goed 
voorbeeld van zinnige 
zorg. Daarom helpen we 
dit initiatief graag verder. 
VGZ vergoedt de kosten 
volledig. U betaalt alleen 
een eigen bijdrage.

Hoe herkent u diabetes?
Bent u vaak moe? Of hebt u vaak een droge mond? Dit 

kunnen aanwijzingen zijn dat u diabetes hebt. Doe de check 
op de site van Diabetes Vereniging Nederland: www.dvn.nl

je bloedsuikerspiegel. Daarom eet ik zo 
min mogelijk brood en pasta. Best las-
tig, want mijn opa is Italiaans en ik ben 
opgegroeid met pasta. Gelukkig kun je 
van courgette ook spaghetti maken.”

'Dit wil ik nooit meer'
“Ik ben nu op een punt in mijn leven 
dat ik terug kan kijken op mijn 
fouten en ik zeker weet: dit wil ik 
nooit meer. Ik heb nu ook veel meer 
ritme in mijn leven, waardoor het 
gezonde leefpatroon makkelijker vol 
te houden is. En gelukkig is er nog 
genoeg ruimte voor leuke dingen. 
Vorige week ben ik lekker sushi gaan 
eten en als lunch bestel ik echt nog 
wel eens een club sandwich. Ik moet 
met mate leven, maar niet vergeten 
mezelf daarvoor te belonen.” 

Luca in RTL Gezondheidstest
Benieuwd hoe het nu met 
Luca en de andere deelnemers 
aan Keer Diabetes2 Om gaat? 
Bekijk hun vorderingen op 
www.vgz.nl/gezondheidstest.



1110

8.000
 +
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ingen

[ Handig ] VGZ Zorg app

Regel uw zorgzaken 
gemakkelijk en overal

Uw zorgzaken regelen moet zo eenvoudig mogelijk zijn. Met dat doel werkt het 
app-team aan het steeds gebruiksvriendelijker maken van de VGZ Zorg app. 

Wilt u de app beoordelen en een review achterlaten? 

'Het is voor ons een cadeau als mensen de app 
beoordelen. Met uw mening gaan we aan de slag 

om de app steeds beter te maken.'
Jeroen Görtzen, hoofd van het app-team

Wat kunt u met de app doen?

  nota’s declareren met 
foto of PDF

 zorgkostenfacturen inzien
  stand van uw eigen risico 

inzien
   zorgpas bekijken
  belangrijke telefoon-

nummers bij de hand
  uw zorgkosten betalen 

met iDEAL

Decla
reren 

in 3 s
tappen

1: Open de app en log in met 

uw persoonlijke pincode.

2: Maak een foto van uw nota 

of upload een PDF. We hebben uw 

gegevens al ingevuld. 

3: Druk op:

* * *

Verzen
den

Nieuw!

Download de 
gratis app

www.vgz.nl/zorg-app

Adriaan Elias van Houte
Woont in 
Raamsdonksveer
Is nu 93 jaar
Wordt 100, omdat hij 
al zijn hele leven rust, 
reinheid en regelmaat als 
uitgangspunt heeft.

Kent u iemand die een grote kans maakt om honderd te worden?
Ga naar www.vgz.nl/magazine en verover een ereplek in een volgende editie van Bij VGZ.

[ Ik word honderd ] Hoe dan?

Achter in de tuin van Adriaan ligt een grote stapel hout onder een zeil. “Daar 
maak ik tuinmeubelen van. Ik ken zo mijn plekjes waar pallets gedumpt wor-
den. Daar rijd ik dan heen op mijn scootmobiel en met een koevoet breek ik 
de planken los. Als ik ze met de zaagmachine op maat heb gesneden, timmer 
ik er vervolgens eigenhandig een stoel, bank of tafel van.”

Adriaan was als kind altijd al onderweg: “Ik ben opgegroeid in Rotterdam-Zuid. 
Met mijn broers ging ik met een zelfgemaakt karretje oud ijzer verzamelen en 
muntjes zoeken in de havens. Ik was altijd aan het sjouwen, tot ik een jaar op 
bed kwam te liggen met een abces aan mijn halswervels. Mijn vader bracht 
toen al het ijzer dat ik had verzameld, naar de schroot. De anderhalve gulden 
die dat opbracht, mocht ik houden. Een hoop geld toen, hoor.”

Als lasser en later als lasinspecteur is Adriaan de hele wereld over gereisd: 
“Vlak na de oorlog was er in Nederland geen droog brood te verdienen. Toen 
ben ik een jaar in Nieuw-Guinea gaan werken. Mijn vrouw vond dat wel lastig, 
maar ze zeurde niet, want ik kon er goed verdienen.”

Vorig jaar verloor Adriaan zijn rijbewijs. “Op een rotonde zag ik een 
auto over het hoofd en voordat ik het wist, zaten we 
tegen elkaar. Op mijn leeftijd moet je na zo’n ak-
kefietje opnieuw gekeurd worden. Vlak voor 
de keuring kreeg ik een longontsteking, 
dus heb ik het maar laten gaan.” Het 
gemis van een rijbewijs houdt Adriaan 
niet tegen. Op zijn scootmobiel trekt 
hij stad en land door. “Als ik denk dat 
er ergens iets te halen valt, ben ik al 
onderweg. Mijn leven is nooit eentonig 
geweest en ook nu nog ga ik niet zo-
maar in mijn luie stoel zitten.” 

'  Als ik denk dat er iets te halen 
valt, ben ik al onderweg'

Kijkje in de glazen bol
“Mijn hele leven heb ik me

aan de regels gehouden: matig 
eten en drinken en op tijd naar 

bed. Met een beetje geluk
word je dan oud.”

Adriaan
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De dag van het slechte nieuws
Jacqueline: “Al een aantal jaren liep 
ik rond met rare klachten, maar niet 
zo ernstig dat ik ermee naar de dokter 
ging. Toen ik dat wel deed, kwam ik 
direct in de medische molen terecht. 
Na heel wat onderzoeken kwam de 
diagnose MS. Op dat moment had ik 
geen idee wat dat betekende.”
Ton: “Eenmaal beneden in het zieken-
huisrestaurant keek ik Jacqueline aan 
en zag ik de tranen in haar ogen. ‘Dit 
kunnen we samen rooien’, zei ik. En 
dat meende ik ook echt.”

De vanzelfsprekende rol van 
mantelzorger
Ton: “De eerste zeventien jaar kon 
Jacqueline nog veel zelf, pas de laat-
ste tien jaar heeft ze meer hulp nodig. 
Ik ben sinds een tijdje gepensioneerd 
tandarts en ben dus in de gelukkige 
omstandigheid dat ik haar kan onder-

steunen. Dat groeit geleidelijk.”
Jacqueline: “Het is inderdaad zo 
ontstaan. Ik heb nooit bewust aan Ton 
gevraagd of hij de zorg voor mij op 
zich wil nemen. Ik vind het heel knap 
van hem en kan me geen betere man-
telzorger wensen. Ton is al 45 jaar 
mijn partner en zit zo in mijn hart, dat 
het vertrouwen groot is.”
Ton, bescheiden: “Goed … Ik doe het 
met alle liefde.”

Samen blijven lachen
Jacqueline: “Humor is de jus van het 
leven. Wij kunnen vaak enorm lachen 
samen, ook al is de situatie niet altijd 
om te lachen. Zo wilden we laatst met 
een deeltaxi vanuit ons huis in Bra-
bant naar onze dochter en kleinkinde-
ren in Zeist. Voordat we daar eenmaal 
waren, zijn we heel Brabant zo’n 
beetje drie keer rondgereden en lagen 
de kleinkinderen al te slapen.”

'Wij rooien het 
samen wel'
In 1990 kreeg Jacqueline de diagnose MS. Het eerste wat haar 
man Ton zei: “We rooien het samen wel.” En dat blijkt zo, de 
twee zijn elkaars steun en toeverlaat. Ton en Jacqueline verstaan 
de kunst van het genieten van kleine dingen als geen ander.

Ton en Jacqueline zijn er door dik en dun voor elkaar

Samen Beter Thuis
Hele praktische tips om 
mantelzorgers te onder-
steunen zijn als korte 
filmpjes op Samen Beter 
Thuis te bekijken: 
www.samenbeterthuis.nl

Bent u een mantelzorger 
met een kritische blik? 
En wilt u meedenken 
over het verbeteren van 
onze dienstverlening 
voor mantelzorgers? 
Meld u dan aan voor het 
mantelzorgpanel: 
www.vgz.nl/mantelzorgpanel

Wist u dat …
… er in Nederland 

ruim 4 miljoen 
mantelzorgers zijn?

Jacqueline

Ton

[ Voor elkaar ] Mantelzorger en zorgontvanger

Ton: “We zouden eigenlijk met ze naar 
de dierentuin gaan, maar dat ging 
dus niet meer. Op de terugweg zat ik 
tussen twee mensen gepropt op de 
achterbank en zijn we weer heel wat 
rondjes gereden, voordat we uiteinde-
lijk thuis waren. Natuurlijk is dat balen, 
maar wij kunnen samen gelukkig ook 
vreselijk lachen om zo’n situatie.”

Pittige tijden
Jacqueline: “Ik baal er wel eens van 
dat ik niet meer zelfstandig een dag 
thuis kan zijn. Ik heb Ton echt nodig 
om te kunnen functioneren. Een 
paar maanden geleden ben ik tot 
twee keer toe gevallen. Toen ik een-
maal op de grond lag, kwam ik niet 
zomaar in een stoel. De buurman 
moest komen helpen. Daar werd ik 
heel onzeker van.”
Ton: “We hebben speciaal daarvoor 
een hoog-laagbed en een stalift 
in bruikleen. Zodat ik Jacqueline 
makkelijk en veilig vanuit bed in haar 
rolstoel kan krijgen en andersom. Af 
en toe is het verzorgen best pittig, 
maar uit liefde denk ik dan: nou 
goed, ik doe dit gewoon.”
Jacqueline: “Ik merk soms aan Ton 
dat hij er even doorheen zit. Dan is 
hij wat kortaf, maar ik heb daar alle 
begrip voor.”

Aan de slag met de Samen Beter 
Thuis-filmpjes
Ton: “De hulpmiddelen voor Jacqueli-
ne hebben een flinke gebruiksaanwij-
zing. Zo kreeg ik bij de stalift een heel 

pak papier. Lastig om al die woor-
den vervolgens te vertalen naar de 
praktijk. Op www.samenbeterthuis.nl 
staan handige filmpjes over hulpmid-
delen die mij ondersteunen bij het 
verzorgen van Jacqueline.”
Jacqueline: “Dan pakken we zo’n film-
pje er even snel bij op de tablet. De 
adviezen zijn heel praktisch. Zo ziet 
Ton bijvoorbeeld hoe hij mij het beste 
kan begeleiden en ik zie in welke 
positie ik mijn voeten moet zetten.”
Ton: “Het is voor mij makkelijk te 
begrijpen met die filmpjes. In vijf mi-
nuten zie ik precies wat ik moet doen.”

In gedachten op vakantie
Ton: “Reizen is lastig voor ons, maar 
ik hoef niet op reis te gaan om aller-
lei nieuwe indrukken op te doen. Ik 
ben geabonneerd op de tijdschriften 
Frankrijk en Italië. Door de mooie 
verhalen en foto’s heb ik helemaal 
het gevoel alsof ik op die plek ben.” 
Jacqueline: “Op een mooie zondag 
reden wij altijd even naar de Maas 
om een terrasje te pikken. Nu we 
allebei geen auto meer mogen rijden, 
is dat een stuk lastiger. We willen 
niet voor ieder ideetje een kennis 
vragen. Dus maken we het graag 
gezellig in huis. Dan dekken we een 
keer de tafel in de woonkamer in 
plaats van in de keuken. Dan nodi-
gen we vrienden uit voor een brunch 
en kijken we lekker uit op de tuin.”
Ton: “Ik droom er wel van om nog eens 
een cruise te maken, maar in mijn fan-
tasie kan ik ook een hoop beleven.” 

'Geen pak 
papier, 

maar een 
filmpje'
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[ Actueel ] Feiten en fabels over veganisme

Een veganistisch dieet is duurder 
Vervangers zoals veganistische kaas 
of vleesvervangers zijn vaak best 
prijzig. Maar wie voor bonen, volko-
ren rijst, havermout, noten, fruit en 
groente kiest, is als veganist vaak 
juist goedkoper uit. Deze producten 
zijn volop verkrijgbaar in iedere 
supermarkt.

Sport en veganisme gaan niet samen
Zoals gezegd, is het ook mogelijk om 
veel eiwitten uit plantaardig eten te 
halen. Hierdoor hebben sporters bij 
hun spieropbouw geen last van vega-
nisme. Het is zelfs een trend onder 
topsporters om veganistisch te eten, 
veel basketballers uit de NBA zweren 
er bijvoorbeeld bij.

Veganisten leven duurzamer
Mensen die geen vlees en zuivel ne-
men, hebben een lagere ‘voedselaf-
druk’. Toch is hun voedingspatroon 
niet automatisch het meest duur-
zaam. Voor een voedingspatroon met 
weinig vlees is bijvoorbeeld minder 
landbouwgrond nodig dan voor een 
voedingspatroon zonder vlees.

Ook als veganist krijg je voldoende 
eiwitten binnen
Vlees, kaas, eieren en zuivel bevatten 
veel eiwitten. Maar ook noten, peul-
vruchten, graanproducten en pad-
denstoelen zijn goede bronnen voor 
eiwitten. Eiwit is belangrijk omdat het 
calorieën en aminozuren levert, die 
het lichaam niet zelf kan maken.

Er zijn genoeg snacks voor 
veganisten met lekkere trek
Een frietje met ketchup is 
veganistisch. Net als veel bekende 
koeken, snackrepen, chips, snacks en 
soepen. Dus ook veganisten die de 
lekkere trek niet kunnen weerstaan, 
hebben meer dan genoeg te kiezen.

Veganisten krijgen geen  
vitamine B12 binnen
Vitamine B12 zit alleen in dierlijke 
producten, zoals melk, vlees, vis en 
eieren. Veganisten wordt daarom aan-
geraden een vitamine B12-supplement 
te slikken of producten te gebruiken 
met toegevoegd vitamine B12.

Moet je ver gaan
als vegan?

Steeds meer Nederlanders eten minder of geen vlees. Veganisten gaan nog een stap 
verder en consumeren helemaal geen dierlijke producten. Dus geen vlees, zuivel, 

eieren en kaas, maar ze gebruiken ook geen materialen afkomstig van dieren, zoals 
leer. Gezond of ongezond? Wij zetten de feiten en fabels over veganisme op een rijtje.

FEITEN

FABELS

Het Beatrixziekenhuis in Gorinchem is de afgelopen twee jaar verkozen tot 
beste ziekenhuis van Nederland. De zorg is er van hoog niveau, maar kan 
ook het eten rekenen op hoge cijfers? We nemen een kijkje in de keuken van 
verpleeghuis Het Gasthuis, dat vastzit aan het ziekenhuis. Kok Robin: "Als een 
patiënt ‘s ochtends vroeg trek heeft in een kroket, dan kan dat gewoon." 

' Lekker is de trekker'

Veel bewoners van Het Gasthuis kent 
Robin door en door: “Als ze naar 
beneden komen, zet ik hun favoriete 
drankje alvast klaar. Veel bewoners 
zie ik iedere dag, dus je bouwt echt 
een band met elkaar op. Ik luister 
naar hun verhalen en zij weten veel 
over mij.”

Dieet dat niet, dieet dit niet
“Er zijn veel bewoners met een dieet: 
glutenvrij, natriumarm, halal …” 
Het is voor Robin best een uitdaging 
om telkens een maaltijd te serveren 
die voldoet aan alle dieetwensen. 
“Vandaag staat er groentensoep 
op het menu en daar maak ik dan 
meteen een pan van tachtig liter van. 
Ondanks de grote hoeveelheden, 
probeer ik rekening te houden met 
de verschillende wensen en behoef-
ten. Lekker is immers de trekker.”

Drie gangen voor vier euro
Bij oudere mensen neemt met de 
reuk ook de smaak af. Robin moet er 

dus voor waken dat zijn gerechten 
niet flauw zijn. Dat hem dat goed af-
gaat, bewijst zijn winst afgelopen jaar 
van ‘het beste Menu van de Zorg’. Ro-
bin: “Met twee collega’s moest ik een 
driegangenmaaltijd voor vier euro 
op tafel zetten. Bij het hoofdgerecht 
serveerden we een gehaktbal kieke-
boe. Als je hem open sneed, kwam er 
champignonragout uitgelopen. Om 
die bal goed op smaak te brengen, 
gebruikten we een zelf samengestel-
de kruidenmix, maar géén zout.”

Carpaccio is de hit
“Vanuit het verleden heeft ziekenhuis- 
eten een slecht imago, maar wij wer-
ken er hard aan om dat imago weg te 
poetsen”, zegt Robin met enige trots. 
“Als een patiënt moet aansterken, 
kijken we in overleg met een diëtist en 
de behandelend arts welke maaltijden 
passen. En de carpacciosalade die 
hier ‘s middags op het menu staat, is 
zo populair dat we er altijd een hoop 
van klaar moeten maken.” 

1 
kok in Het Gasthuis

400 
eters op een 
drukke dag

6 
gram zout per dag 
wordt als maximum 
aanbevolen

4.500
mensen in dienst  
bij Rivas

1 
plek van het Rivas 
Beatrixziekenhuis in de 
AD Ziekenhuis Top 100

[ Kijkje achter de schermen ] Bij Het Gasthuis

Robin

Winnaarhet beste Menuvan de Zorg!
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Ik zie, ik 
zie wat u 
vergoed 
krijgt

[ Vraag & antwoord ] Brillen en lenzen

Vraag:
Krijg ik een bril of lenzen vergoed 
vanuit de basisverzekering?

Antwoord:
U krijgt meestal geen vergoeding 
voor brillen en lenzen vanuit uw 
basisverzekering.
Alleen in bijzondere gevallen wordt 
een bril vanuit de basisverzekering 
vergoed. Uw oogarts of zorgaanbie-
der kan vertellen of dit ook voor u 
geldt. In alle andere gevallen wordt 
een bril vanuit uw aanvullende 
verzekering vergoed. Op www.vgz.nl/
vergoedingen komt u er in vier stap-
pen achter hoeveel u vergoed krijgt.

Vraag:
Wat verstaat VGZ onder een 
volledige bril die ik vergoed krijg?

Antwoord:
Een volledige bril is het complete 
pakket, van het meten van de ogen 
tot het ontspiegelen van de glazen.

Eerst worden uw ogen gemeten. 
Afhankelijk van uw behoefte krijgt u 
een enkelvoudige of een multifocale 
bril. U kunt kiezen uit een breed 
assortiment brillen, dit verschilt 
per opticien en aanvullende 
verzekering. En tot slot worden uw 
brilglazen ontspiegeld en voorzien 
van een anti-kraslaag.

Vraag:
Heb ik ook recht op een vergoeding 
voor een zonnebril, computerbril, 
nachtbril of autobril?

Antwoord:
Als u aanvullend verzekerd bent, 
mag u de vergoeding ook voor een 
ander soort bril gebruiken.
Belangrijk is wel dat het gaat om een 
bril op sterkte. Als u voor een ander 
soort bril kiest, vervalt het recht op 
een vergoeding voor een normale bril 
op sterkte of lenzen voor de periode 
van drie kalenderjaren.

Vraag:
Kan ik ook een bril én lenzen 
aanschaffen?

Antwoord:
Nee, u kunt kiezen voor een vergoe-
ding voor een bril óf voor lenzen.
Wilt u zowel lenzen als een bril, dan 
zijn de kosten van één van de twee 
voor eigen rekening.

Vraag:
Hoe weet ik wanneer ik voor 
het laatst een bril of lenzen heb 
gekocht?

Antwoord:
Door in te loggen op www.mijnvgz.nl 
ziet u wanneer u de laatste keer een 
bril of lenzen gedeclareerd hebt.
Tip: stel het filter in vanaf januari 
2015. U krijgt namelijk eenmaal per 
drie jaar een vergoeding voor een bril 
of lenzen. Hierbij kijken wij naar het 
kalenderjaar waarin u voor het laatst 
een bril of lenzen hebt gekocht.

Hebt u een nieuwe bril of lenzen nodig? Voorkom extra 
kosten en check vooraf wat u precies vergoed krijgt.
Wij maken u graag wegwijs door antwoord te geven op 
veel voorkomende vragen.

Wat zou u doen 
als u VGZ was?

[ Wat zou u doen? ] Herstellen, ja of nee?

De zoon van Fred Schaapsma wordt achttien. 
Dus sluit Fred een polis voor hem af, zonder 
tandverzekering. Door een systeemfout wordt 
óók de tandverzekering van Fred beëindigd. De 
tandarts stuurt VGZ een rekening voor Fred. Deze 
leggen wij voor aan hem. Fred vraagt zich af wat 
er is gebeurd. Ondertussen lopen de kosten hoog 
op. Fred verzoekt ons om de tandverzekering te 
herstellen. Dit wordt afgewezen. Gevolg: een boze 
verzekerde. Hij heeft toch altijd premie betaald? 

De feiten op 'n rijtje
  We melden per brief dat de tandverzekering is beëindigd. 

Fred ontvangt deze brieven wel, maar leest ze niet. Hij blijft de 
volledige premie van zijn basis- én tandverzekering betalen.

  Fred is het niet eens met de gang van zaken en besluit om 
helemaal geen premiegeld meer over te maken. 

  Het herstellen van de tandverzekering heeft weinig nut: Fred 
zou met terugwerkende kracht meer premie moeten betalen 
dan wat hij vergoed zou krijgen.

Moet VGZ de 
tandverzekering 
herstellen?

Ondanks dat meneer onze brieven ongeopend liet, 
vergoeden wij toch zijn tandartskosten.

Beide partijen zijn de fout in gegaan, 
we treffen een betalingsregeling over 
het bedrag dat nog openstaat.

Doordat meneer zijn premie helemaal niet meer 
betaalde, vervalt zijn recht op een tegemoetkoming.

Benieuwd hoe de klacht is opgelost? 
Kijk voor het antwoord op www.vgz.nl/magazine.

A

?

B

CBenieuwd hoeveel 
u vergoed krijgt? 
In Mijn VGZ ziet u 
welk pakket u hebt: 
www.mijnvgz.nl

Tip!

Wist u dat ... 
… ruim 6 op de 10 

Nederlanders een bril of 
contactlenzen draagt?
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' Er was nog plek 
aan onze tafel  
en in ons hart'

Speciale zorgverzekering 
voor pleegkinderen
Pleegouders hoeven geen 
premie voor de zorgverze-
kering van hun pleegkind te 
betalen. VGZ stuurt de re-
kening rechtstreeks naar de 
Jeugdbescherming. Samen 
met Jeugdzorg Nederland 
heeft VGZ een aanvullende 
zorgverzekering voor onder 
andere pleegkinderen ont-
wikkeld. Meer daarover leest 
u op: www.vgz.nl/jeugdzorg.

[ Sportief ] Zwemmen

De beste van de 
klas in schoolslag

Misschien hebt u nog wat koudwatervrees, maar geloof ons: 
begin met zwemmen. Het is enorm gezond. De vele voordelen 

van zwemmen staan als een paal boven water.

Gewrichten
Door de lage druk 
van het water kunt 
u uw gewrichten 
gericht oefenen en 
wordt u snel soepeler.

Herstel
Zwemmen is een 
goede manier om 
van stijve of pijnlijke 
spieren af te komen.

Longen
Bij één keer per week 
zwemmen merkt u al 
dat u minder snel buiten 
adem zult raken.

Blessurevrij
Zwemmen is een van de 
weinige sporten die nagenoeg 
geen blessureleed kennen.

Humeur
Door te zwemmen 
komt er endorfine 
in uw hersenen vrij. 
Endorfine geeft een 
gelukkig gevoel.

Hart
Doordat u onregelmatig 
ademhaalt tijdens het 
zwemmen, leert uw 
lichaam efficiënter om te 
gaan met zuurstof.

Rugspieren
Door de gewichtloosheid 
in het water is zwemmen 
een goede remedie om 
uw rug sterker te maken.

Wist u dat …
… er in Nederland ongeveer één 
zwembad per 10.000 inwoners is?

“Een collega die pleegouder was, zette 
mij aan het denken. Ik vond het bijzon-
der wat ze deed. Mijn man Kees had het 
pleegouderschap nooit als mogelijkheid 
gezien, maar wilde er wel over naden-
ken. Met onze zoon hebben we het goed 
besproken. Hij was vijf jaar en enig kind, 
maar gaf aan het geweldig te vinden als 
er iemand in huis bij kwam.”

Geen eerste stapjes en woordjes
“Ik weet nog goed dat onze pleegdoch-
ter binnen kwam lopen met haar roze 
koffertje. Al snel zat ze lekker te spe-
len. Natuurlijk was het enorm wennen 
voor iedereen, maar stukje bij beetje 
werd het meer vertrouwd. Soms is het 
lastig dat we de basis met onze pleeg-
dochter missen: haar eerste stapjes en 
woordjes. Laatst kreeg ze foto’s van 
haar babytijd, daar was ze heel blij mee. 
Net als voor onze zoon, heb ik ook voor 
haar een fotoboek gemaakt.”

Mama op de eerste plaats
“Kees noemt ze pa, haar biologische va-
der is papa en tegen mij zegt ze Jeanet. 
Mama blijft altijd op de eerste plaats 
staan. Het contact met haar ouders vin-
den we heel belangrijk. Ze lijkt veel op 
haar moeder en dat is leuk om te zien. 

Het blijft altijd verdrietig als een kind 
niet bij de eigen ouders kan opgroeien, 
want dat gunnen we iedereen.”

Op zoek naar een thuis
“Als pleegouder moet je veel inlevings-
vermogen hebben en niet alles vanuit je 
eigen normen en waarden beredeneren. 
Niet iedereen krijgt het cadeau in het 
leven. Als ik naar mijn pleegdochter kijk, 
zie ik een meisje dat het heel graag goed 
wil doen en veel bevestiging nodig heeft. 
Veel kinderen in Nederland zijn op zoek 
naar een thuis, al dan niet tijdelijk. De 
vraag naar pleegouders groeit fors.”

Een echt gezin
“Als we met zijn vieren op de bank naar 
The Voice zitten te kijken, zijn we echt 
een gezin. Dan zegt onze pleegdochter: 
‘Zullen we er een chipje bijdoen’, haha. 
Wij doen dit omdat we het leuk vinden, 
maar ook omdat we vinden dat je elkaar 
hoort te helpen. Wij hebben het goed met 
elkaar. Veel kinderen hebben dat geluk 
niet. Ons doel is om ervoor te zorgen dat 
onze pleegdochter straks stevig genoeg in 
haar schoenen staat om de toekomst aan 
te kunnen. Juist door haar mee te nemen 
in het gewone, dagelijkse leven durft ze 
de wereld steeds meer aan.” 

Jeanet en haar man kregen een zoon, maar Jeanet raakte daarna niet meer 
in verwachting. Aan tafel én in hun hart was nog wel een plekje vrij. Hun 
pleegdochter vult die plek nu al bijna acht jaar. Jeanet: “Samen meidendingen 
doen is poepiegezellig.”

Jeanet

[ Zorg nodig ] Pleegzorg
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3 tips voor als 
u vaak bang 
bent ziek te zijn

Leid uzelf af
Bedenk dat u rustig moet 
ademen om te ontspannen 
en dat even wandelen wel 
eens helpt.

Houd een dagboek bij
Noteer angstige momenten. 
Schrijf op waarom u lichamelij-
ke verschijnselen niet ver-
trouwt en wat ze doen met u.

Zoek hulp
Zoek steun bij mensen die u 
vertrouwt. Uw huisarts kan ook 
helpen als luisterend oor en 
zonodig als doorverwijzer.

1

2

3

Dik, dus geen aids
“In het begin van de jaren 90 
vertelde de zanger René Klijn bij 
Paul de Leeuw openhartig over de 
aids die hij had. Hij werd erg mager 
door zijn ziekte en als tienjarig 
jongetje verbond ik mager zijn aan 
aids hebben. Ik sportte veel op 
die leeftijd en was best mager. Om 
mezelf te bewijzen dat ik geen aids 
had, ging ik obsessief veel eten om 
dikker te worden.”

Constante angst en stress
“Rond die tijd ontwikkelde ik ook 
smetvrees en was ik continu mijn 
lichaam aan het controleren. De hele 
dag dacht ik aan de vreselijke ziektes 
die ik zou kunnen hebben. Door die 
constante angst en stress, kreeg ik 
daadwerkelijk lichamelijke klachten, 
zoals hyperventilatie. Toch ging ik 
nooit naar de huisarts, puur omdat 

ik bang was voor slecht nieuws. 
De veelvuldige huisartsbezoeken 
begonnen pas rond mijn achttiende. 
In het begin ging ik eens in de drie 
maanden, maar al snel ging ik bijna 
iedere week.”

Door de duivel bezeten
“Twintig jaar lang wist ik niet wat er 
met me aan de hand was. Ik dacht 
lange tijd dat ik door de duivel 
bezeten was. Aan de ene kant was 
het mijn grootste angst om ziek te 
worden, maar aan de andere kant 
hoopte ik juist dat ik ziek zou zijn. 
Dan wist ik tenminste dat ik niet gek 
geworden was. Uiteindelijk kreeg ik 
de diagnose hypochondrie. Ergens 
was ik opgelucht dat het om een 
psychische stoornis ging, maar ik 
vond het ook vervelend. Ik dacht  
dat ik nooit zou genezen.”

Tien keer dezelfde deur schilderen
“Naast hypochondrie bleek ik ook 
last van dwangstoornissen te heb-
ben. Ik werkte jaren als schilder en 
moest van mezelf iedere deur tien 
keer schilderen, anders was ik bang 
dat mijn moeder dood zou gaan. Mijn 
collega’s merkten niet wat ik door-
maakte. Als schilder werkte ik in een 
echte mannenwereld, daarom durfde 
ik er ook niet over te praten. Doordat 
ik mijn mond hield, kropte ik alle 
ellende op. Ik werd suïcidaal. Ik had 
geen andere keuze dan hulp zoeken 
en belde naar de huisartspraktijk. De 
assistente vroeg mij waarvoor ik een 
afspraak wilde maken en ik vertel-
de dat ik al een tijd niet lekker in 
m’n vel zat. De assistente zei dat ze 
precies wist wat ik bedoelde en dat 
ze een afspraak voor me zou maken 
bij de juiste dokter.” 

Alcohol om de depressie  
te verdrinken
“De behandelingen die volgden, 
waren een combinatie van therapie 
en het slikken van medicijnen. Binnen 
twee maanden voelde ik me al een 
stuk beter. In totaal ben ik twee 
jaar behandeld voor hypochondrie, 
dwangstoornissen en depressie. Toch 
kwam ik na deze periode weer in een 
grote dip terecht. Doordat de hypo-
chondrie en de dwangstoornissen 
minder werden, kwam mijn depressie 
bovendrijven. Ik begon veel alcohol 
te drinken en raakte eraan verslaafd. 

Ik belandde in een psychose van een 
half jaar. Tijdens die psychose was ik 
totaal mezelf niet meer. Ik zag in ie-
dereen een vijand. De mensen die me 
wilden helpen, duwde ik weg. Samen 
met mijn partner heb ik uiteindelijk 
besloten om opnieuw hulp te zoeken. 
Na een intensief behandeltraject en 
verder onderzoek, is er uiteindelijk 
een bipolaire stoornis bij mij vastge-
steld. Daarop stopte de therapie die 
ik kreeg.” 

Op de goede weg
“Ik moest wennen om door het leven 
te gaan zonder therapie. Ik had niet 
meer de vertrouwenspersoon naast 
me die al mijn geheimen kende. Toch 
gaat het sinds deze tijd steeds beter 
met mij. Samen met mijn partner 
ben ik verhuisd naar Den Haag en 
ik heb nu een hele leuke baan als 
accountmanager. Dat is mede te 
danken aan mijn partner. Zij is mijn 
grootste steunpilaar geweest in een 
hele zware periode en dat heeft onze 
relatie sterker gemaakt.” 

Hoe hypochondrie 
Johan’s leven tot 
een hel maakte

[ Hoe beleeft ] Johan denkt telkens dat hij doodgaat

"Iedere week ging ik wel een keer naar de huisarts. Bij elk pijntje dacht ik 
meteen dat ik ernstig ziek was. Voelde ik iets in mijn buik, dan moest dat 
wel maagkanker zijn. Twintig jaar lang heb ik mijn angsten verzwegen."

Wist u dat ... 
… ruim 1 op de 5 

Nederlanders 
een angststoornis 

ontwikkelt?
Aids, kanker, 
MS, ALS, 
chlamydia, 
Johan dacht 
het allemaal 
te hebben

Wat is 
hypochondrie?
Een hypochonder 
is iemand die 
voortdurend bang is 
ziek te zijn en meent 
symptomen van 
ernstige ziekten te 
hebben, terwijl uit 
onderzoek niets blijkt.

Johan
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Puzzel voor 
prijzen Nieuw in Bij VGZ: het lettergreepraadsel. Lees het 

magazine goed door en vind alle antwoorden op de 
vragen onderaan deze pagina. Welke boodschap 
haalt u uit het raadsel? Laat het ons weten op  
www.vgz.nl/magazine en maak kans op één van de 
prijzen! Inzenden kan tot 30 april 2018.
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toestemming van de uitgever worden 
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aansprakelijkheid voor eventuele 
onjuistheden en/of zetfouten. 

1e prijs
2x een Philips  
Wake-up Light 

2e prijs
2x 2 bioscoopkaartjes 
voor een film naar keuze

3e prijs
3x het boek De Gelukkige Eter 
van Carola van Bemmelen

Vrienden voor het leven
“Gelukkig ben ik niemand van mijn 
vrienden verloren. Ik heb altijd 
geprobeerd alles uit te leggen aan 
mijn vrienden. Achteraf begrijpen 
ze allemaal hoe moeilijk het voor mij 
is geweest. Ik zie nu in dat ik eerder 
hulp had moeten zoeken, schaamte 
voor een psychische stoornis is niet 
nodig. Als iemand een week lang 
buikpijn heeft, dan gaat diegene 
naar de dokter. Zo moet er ook over 
psychische stoornissen gedacht 
worden.”

Cyberchondrie
“De hypochondrie zal nooit helemaal 
verdwijnen. Als ik nu een verhaal 
hoor over iemand die kanker blijkt te 
hebben, raakt me dat nog steeds heel 
erg, maar ik kan mijn angst wel een 
stuk beter beheersen. Voorheen was 
ik daar weken mee bezig en nu is de 
angst na een aantal uur verdwenen. 
Dat komt omdat ik twee jaar cog-
nitieve gedragstherapie heb gehad. 
Daar leerde ik dat het niet verkeerd 
is om te lezen wat kanker inhoudt. 
Vanaf nu luister ik alleen nog maar 
naar specialisten en ervaringsdes-
kundigen. Door de hypochondrie 
ben ik anti-internet geworden. De 
medische informatie die online te 
vinden is, maakte mij gek.” 

Ice Bucket Challenge
“Internet en media maken alles 
groter dan het is. De huisarts is juist 
altijd nuchter. In mijn hoofd heb ik al 
zo veel ziektes gehad. Alle geslachts-
ziekten, aids, kanker, MS en ALS. En 
neem nu dat laatste voorbeeld … Ik 
had nog nooit van ALS gehoord, tot-
dat de Ice Bucket Challenge een hit 
werd. Ik ging informatie zoeken op 
internet en je raadt het al: ik zou ook 
ALS hebben. Google is de slechtste 
dokter die er is, waardeloos.” 

Advies van dokter Ted
Dokter Ted van Essen is gepensioneerd huisarts 
en tv-dokter bij Tijd voor MAX. Hij had patiënten 
in zijn praktijk die wel tien keer per dag belden 
met telkens weer nieuwe klachten. "Een huisarts 
moet deze patiënten altijd serieus nemen", 
benadrukt dokter Ted. "Zomaar alle klachten op 
hypochondrie afschuiven kan niet."

De horrorverhalen die op internet te vinden zijn, 
helpen volgens dokter Ted niet mee. "Er zijn veel 
sites waarbij elke klacht verwijst naar kanker. 
Gelukkig zijn er ook betrouwbare bronnen te 
vinden. Hebt u klachten en gaat u online zoeken? 
Kijk dan vooral op www.thuisarts.nl."

'Google is  
de slechtste 

dokter die er is'

1. zij kreeg in 1990 de diagnose MS (voornaam)  2. de kosten hiervan worden meestal niet 
vergoed vanuit de basisverzekering  3. suikerziekte  4. onbetaalde zorgverlener  5. iemand 
die voortdurend vreest ernstig ziek te zijn  6. vorm van pesten  7. neemt de tweede plek in op 
de lijst van meest voorkomende hernia’s  8. Jeugdbescherming betaalt de premie voor zijn of 
haar zorgverzekering  9. toestel om patiënten in of uit bed te helpen  10. begin daarmee, het 
is enorm gezond  11. iemand die geen dierlijke producten consumeert  12. hij kreeg als vroege 
twintiger al diabetes (4/6)  13. deze hebben grote invloed op de bloedsuikerspiegel  14. nota’s 
van zorgverleners ter betaling indienen bij VGZ.
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