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Waarom slapen
goed voor uis.

AonBalans is hét online platform om zelf te werken aan een gezonde
en vitale leefstijl. Aon biedt u exclusief toegang tot AonBalans.

Wat zijn uw voordelen:
» U kunt direct zelf aan de slag Registreer snel op
* Hetis samengesteld door deskundigen
. www.AonBalans.nl en
» Toegang tot online cursussen . ) )
profiteer van onze interactieve

Gezond slapen hoort bij een gezond leefpatroon. gezond heidsprogramma’s.
Hoe zorgt u voor een goede nachtrust?
AonBalans geeft antwoord op deze en andere vragen.

Pantéin | AAON

eXtra Empower Results®
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Meer informatie over het lidmaatschap vindt u op www.panteinextra.nl. Na afloop van het lidmaatschap voor bepaalde tijd wordt het lidmaatschap, zonder
tijdig tegenbericht, stilzwijgend verlengd voor onbepaalde tijd. Opzegging van het lidmaatschap is mogelijk met inachtneming van een opzegtermijn van één
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10 Jos Bos (68) over
lekker slapen:

maand. U kunt opzeggen op dezelfde wijze als de overeenkomst tot stand is gekomen, maar bij voorkeur schriftelijk of per e-mail.

PANTEIN

25 jarg jubileum

Pantein Extra viert dit jaar haar 25-jarig
bestaan. Feestvieren past niet echt bij
deze tijd waarin we de gevolgen van co-
rona nog steeds ervaren. Toch willen we
graag stilstaan bij dit jubileum. We doen
graag iets extra's voor onze leden. Bij-
voorbeeld met het Zomer Doe Boek dat
u van ons kreeg. Hopelijk heeft u daar
veel lees- en puzzelplezier van kunnen
beleven. En in dit magazine is natuurlijk
ook aandacht voor ons jubileum. Pauline
Terwijn, bestuursvoorzitter van de Raad
van Bestuur van Pantein en verschillende
medewerkers vertellen wat zij vinden
van de diensten en service van Pan-
tein Extra. We besteden aandacht aan
het thema ‘beter slapen’ en informeren
u over nieuwe en bestaande diensten.
We hopen dat u, net als onze leden van
het eerste uur Cela en Piet Arntz, het
beste uit het leven blijft halen. Namens
het hele team van Pantein Extra wens ik
u veel gezondheid.

Hartelijk groet,
Viviane Kellenaers
Manager Pantein Extra

Lid
worden?

Via www.panteinextra.nl
of bel 0485 - 84 54 54
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= Oog voor oren bif mensen thuis

Een audicien die thuis langskomt om te helpen bij gehoor-
problemen. Pantein Extra biedt deze service aan via Hoorus
audicien en OogvoorOren.nl. De audicien komt aan huis en
regelt alles, van een gehoortest tot het uitzoeken en afstel-
len van een hoortoestel.

Arno Verbeek, audicien bij OogvoorOren.nl komt overal in
het land bij mensen thuis, die te maken hebben met gehoor-
problemen. Sinds kort komt hij ook bij leden van Pantein Extra.
‘We komen niet alleen op medische indicatie, maar ook als
mensen het gewoon prettig en makkelijk vinden om thuis
af te spreken. Bij de kennismaking doen we een gehoortest
en inventariseren we de wensen en behoeften. Waar heeft
iemand last van? Het maakt bijvoorbeeld verschil of je last
hebt om gesprekken in gezelschap te volgen of de televisie

niet kunt verstaan. Dat zoeken we allemaal uit.’

Op internet begon OogvoorOren.nl een aantal jaren gele-
den een website met informatie omdat ze vonden dat er te

weinig openheid en keuzevrijheid was. Arno: ‘We wilden alle

]

informatie over gehoorproblemen en hoortoestellen op één
plek verzamelen, zodat iemand zo goed mogelijk een eigen

keuze kan maken.’

Klanten kunnen zelf een hoortoestel uitzoeken, elk merk wordt
aangeboden. Maar OogvoorOren.nl geeft wel advies wat het
beste werkt bij een bepaald type gehoorklachten. Vervol-
gens wordt ook gekeken naar wensen als oplaadbaarheid, de
grootte van een hoortoestel of het inregelen op afstand. Elk
toestel heeft een eerlijke prijs. Op medische indicatie worden
hoortoestellen vaak voor een groot deel vergoed. De audicien
levert het toestel thuis af en het wordt ter plekke goed afge-
steld. ‘Dat is een mooi moment, maar soms zijn mensen ook
overdonderd doordat ze opeens het tikken van de klok of de
vogeltjes horen. Dat is best wennen. Als we een paar weken
later opnieuw langskomen voor controle, horen we vaak dat
er een wereld voor hen is opengegaan. Mensen staan weer
midden in het leven, houden veel meer energie over. Mocht
het niet optimaal zijn, dan kijken we verder. We kunnen het

gehoor niet genezen, maar zeker verbeteren.’
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Nieuwtjes en Extra aanbod

Nieuwe datums
cursus Mantelzorgen kun je leren!

Mantelzorgen doet u met veel liefde, maar er kunnen veel dingen zijn waar u

tegenaan loopt. Hoe til ik iemand uit bed? Hoe regel ik een hulpmiddel? Heb
ik wel of geen recht op thuiszorg? Wij gaan starten met de cursus ‘mantelzor-
gen kun je leren’. Vanwege de corona uitbraak kon de vorige cursus helaas
niet plaatsvinden. Inmiddels zijn de nieuwe datums bekend. De cursus bestaat
uit 4 bijeenkomsten van 2,5 uur:

Locatie Boxmeer dinsdag 3,10,17 en 24 november van 10.00-12.30 uur.
Locatie Uden donderdag 5,12,19 en 26 november van 10.00-12.30 uur.
Tijdens de cursus komen zeer uiteenlopende onderwerpen aan bod zoals
voeding, medicatie, persoonlijke verzorging, regel- en wetgeving. Meer infor-
matie vindt u op www.panteinextra.nl/mantelzorgcursus.

Cliéntenraad zoekt leden

Cliéntenraad Thuiszorg zet zich actief en enthousiast in voor de algemene
belangen van de cliénten van Thuiszorg Pantein in de regio Noord-Brabant
tot en met de kop van Noord-Limburg. Er gebeurt en verandert veel voor de
thuiszorgcliént en in de gezondheidszorg in het algemeen. Daarom is de clién-
tenraad op zoek naar nieuwe leden. Geinteresseerden, met name mensen uit
de regio Mill en Boxmeer zijn van harte welkom. Heeft u (in)direct ervaring
en affiniteit met de thuiszorg en wilt u zich inzetten voor het belang van de
thuiszorgcliént? Neem dan contact op met de Cliéntenraad telefoonnummer

0413-333 729 of kijk op www.thuiszorgpantein.nl/clientenraad-thuiszorg.
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Vanaf het moment dat u 75 jaar wordt moet u zich medisch laten keuren
voor uw rijbewijs. Vanaf september kunnen leden van Pantein Extra ge-
bruikmaken van korting op deze medische keuring. De keuringen vinden

plaats op afspraak, op verschillende locaties in de regio.

Kijk voor meer informatie op www.panteinextra.nl/rijbewijskeuring of bel
naar 0485-84 54 54.
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muffinvormpjes, bakpapier of
papieren muffinvormpjes, handmixer, spatel,

fijne zeef, voorverwarmde oven op 160 graden.

4 eieren, 400 gr. fijne kristalsui-
ker, 200 gr. pompoenpuree (kant-en-klaar of
vers), 300 ml zonnebloemolie, 1 eetlepel va-
nille-extract, 1 eetlepel speculaaskruiden, 375
gr. bloem, 1 eetlepel bakpoeder en een snufje

zout.

Vet de muffinvormpjes in en bekleed de bo-
dem en rand met bakpapier of gebruik kant en
klare papieren muffinvormpjes. Klop de eieren
samen met de suiker zolang tot de hoeveel-
heid ongeveer verdubbeld is en het mengsel
een lichte kleur heeft. Spatel de zonnebloe-
molie, pompoenpuree, vanille-extract en spe-
culaaskruiden door dit luchtige mengsel. Roer
de bloem, het bakpoeder en het zout in een
kom door elkaar en zeef dit in gedeeltes bij de
rest van het beslag. Spatel het geheel luchtig
door elkaar, tot een egaal beslag ontstaat.

Verdeel het beslag over de vormpjes en plaats
ze in de voorverwarmde oven. De baktijd is
ongeveer 20-25 minuten, dit kan per oven eni-
ge minuten verschillen. Laat de pompoenca-
kejes na het bakken even afkoelen.

Bestrooi de cakejes met poedersuiker en ser-

veer ze als ze nog warm zijn.

mix poedersuiker, roomkaas, boter en va-
nillesuiker tot een glad mengsel en decoreer

de cakejes hiermee.
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Belang van diensten
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auline Terwijn

Het ontstaan van Pantein Extra gaat heel wat ;
jaren terug in de tijd en vindt zijn oorsprong in .. -
de Wit-Gele Kruisvereniging. Vroeger had bijna
ieder dorp zo’n vereniging, waar leden terecht
konden voor verpleging en hulpmiddelen. Toen
de basiszorg landelijk werd geregeld, werd de
regionale Wit-Gele Kruisvereniging omgevormd
naar de Gezondheidsservice, de voorloper van
Pantein Extra. Leden kregen voortaan aanvul-
lende zorg en ondersteunende diensten met
korting aangeboden. In de loop van de jaren is
dit steeds verder uitgebreid en aangepast aan t -
de wensen en behoeften van de leden. In 2005

veranderde de naam van Gezondheidsservice Pantein Extra bestaat 25 jaar. Een mooi moment om

Brabant Noord Oost naar Zorgactief en in 2008 . .
. stil te staan bij wat we doen. Het aanbod van ver-
werd het Pantein Extra.

trouwde diensten aan huis is in die kwart eeuw toe-
genomen en het belang daarvan wordt steeds gro-
ter. ‘Pantein Extra geeft net dat fijne extra steuntje
in de rug’, verteld Pauline Terwijn, bestuursvoorzit-

ter van Pantein.

Het lenen van hulpmiddelen, een pedicure of dakgootreiniger,
een dagje uit, hulp in de tuin of iemand die aan huis komt voor
gezelschap en ondersteuning. Het is slechts een kleine greep
uit het aanbod van Pantein Extra.

Niet alleen nuttig, maar zelfs noodzakelijk. ‘Het belang van dit
soort dienstverlening is toegenomen’, aldus Pauline Terwijn.
‘Steeds meer mensen blijven tot op hoge leeftijd thuis wonen.
Dat was vroeger wel anders. Mensen gingen toen nog relatief
fit naar een verzorgingshuis. Nu verhuizen mensen pas naar
een verpleeghuis als ze echt een hoge zorgvraag hebben.
Thuis blijven wonen vinden mensen fijn en kan vaak prima.
Zeker als er goede diensten en zorg aan huis beschikbaar zijn.

Wij willen daarvoor zorgen.’

Gijs de Graaf, wijkmanager in de thuiszorg bij Pantein, kan zo

de voorbeelden uit zijn mouw schudden. ‘Neem bijvoorbeeld



aan huis steeds groter

Gijs de Graaf Arja de Bekker

een 94-jarige dame, alleenstaand en zonder kinderen. Ze
zag niet goed meer en was daarnaast zeer slechthorend.
Ze vond het heel lastig om naar de opticien te gaan, ook
omdat ze weinig hulp had. Via Pantein Extra heeft ze een
opticien aan huis laten komen, de metingen zijn uitgevoerd
en ze heeft een mooi montuur uitgezocht. Ze heeft er veel
plezier van gehad, zonder dat ze ervoor van huis moest.’

Er wordt van mensen verwacht dat ze meer zelf regelen.
‘Je wilt of kunt niet altijd terugvallen op de kinderen of
andere mensen in de omgeving’, zegt Arja de Bekker van
de cliéntenraad van Thuiszorg Pantein. ‘Het voelt fijn als je
zelf de regie houdt en je eigen keuzes kunt maken. Wellicht
kan iemand nog wel zelf de ramen wassen, maar kost het
veel energie. Energie die iemand misschien liever besteed
aan een wandeling. Door diensten en ondersteuning te re-
gelen, kun je langer het leven leiden zoals je dat zelf zou
willen. Zo vullen Pantein Extra en wanneer nodig de thuis-
zorg van Pantein elkaar aan.’

Soms krijgen mensen tijdelijk zorg, bijvoorbeeld in een re-
validatietraject, maar moeten het daarna thuis weer zelf
oppakken. ‘Dan heeft Pantein Extra veel te bieden’, ziet
Jeanette Langen, codrdinator informele zorg bij de zorg-
centra van Pantein. ‘En niet alleen in praktische zin, maar

bijvoorbeeld ook wat betreft informatievoorziening. Vanuit

de zorg kunnen we mensen simpelweg niet alles bieden

wat we zouden willen, daarom verwacht ik dat het belang
van de diensten van Pantein Extra verder toeneemt.’

‘Een groot voordeel is dat je via een lidmaatschap eenvou-
dig goede en betrouwbare dienstverleners kunt inschake-
len’, zegt Gijs de Graaf. ‘In alle wirwar aan informatie is het
best lastig om zelf iemand te selecteren, zeker als je daar
niet zo thuis in bent. Via Pantein Extra weet je dat het goed

zit en vertrouwd is.’

Gefeliciteerd
Vanuit de zorgcentra, ziekenhuis, thuiszorg en
cliéntenraad van Pantein
welgemeende felicitaties voor het mooie
jubileum en op naar nog veel meer mooie, belangrijke
jaren in dienst van de leden.



Ook nu genieten van voorstellingen en concerten

via Vier het Leven

Stichting Vier het Leven organiseert culturele activiteiten voor ouderen waarbij alles is geregeld om zorgeloos te genie-

ten. Omdat het de komende tijd door de coronamaatregelen helaas nog niet mogelijk is om met elkaar erop uit te gaan,

heeft Vier het Leven online initiatieven verzameld die u kunt bekijken en beluisteren.

Ga hiervoor naar de website www.vierhetleven.nl, onder het
kopje ‘activiteiten’ vindt u filmpjes van artiesten die Vier het Le-
ven een hart onder de riem steken, virtuele rondleidingen door
musea en leuke voorstellingen en concerten. Dit aanbod wordt
de komende maanden regelmatig aangevuld en vernieuwd. Zo-
dra het weer mogelijk is om er samen op uit te gaan wordt u
hierover geinformeerd via de website van Pantein Extra en van
Vier het Leven. De vrijwilligers kunnen u dan weer thuis ophalen
om samen gezellig naar een theatervoorstelling, film, concert of

een museum te gaan.

Contact met Vier het Leven Wanneer u persoonlijk op de hoog-
te gehouden wilt worden over activiteiten in uw regio kunt u zich

aanmelden als deelnemer van Vier het Leven. Dit kost u niets en

verplicht u tot niets, maar u ontvangt dan wel regelmatig het laat-
ste nieuws over het aanbod van Vier het Leven.

Aanmelden kan telefonisch via 035 52 45 156. U wordt dan terug-
gebeld door een vrijwilliger uit uw eigen regio. Zij kunnen u hel-
pen bij het bekijken van het digitale culturele aanbod en leggen u
uit hoe alles werkt. De regionale belteams van Vier het Leven bel-
len tijdens deze bijzondere periode met regelmaat deelnemers
even op om te vragen hoe het met ze gaat. Wanneer u graag via
de Vier het Leven nieuwsbrief nog meer culturele tips wilt ontvan-
gen kunt u dit ook telefonisch doorgeven.

Vier het Leven hoopt van harte u weer snel te mogen verwel-
komen bij mooie voorstellingen in het theater bij u in de regio:
Schouwburg Cuijk, Myllesweerd Mill, De Lievekamp Oss, Mar-
kant Uden, De Blauwe Kei Veghel.

Dagtochten ‘Goeie Reis!

Goeie Reis gaat haar activiteiten weer langzaam hervatten. Het boeken van reizen wordt weer mogelijk en er zijn weer een

aantal mooie dagtochten beschikbaar voor het najaar. Om zowel u als de vrijwilligers in bescherming te nemen worden

richtlijnen en mogelijke restricties die de overheid en/of RIVM adviseren of opleggen aangehouden.
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13 oktober 2020

Pannenkoekenboot Den Bosch-Heusden
Nadat u thuis bent opgehaald, schepen we in Den Bosch
in voor een 5 uur durende boottocht richting Heusden. U
vaart over de Dieze naar het dorpje Engelen waar u de
sluis ingaat. Eenmaal op de Maas passeert u Bokhoven,
Ammerzoden, Well en bij Heusden keren we voor de te-
rugvaart. Aan boord wordt u verwelkomd met koffie en iets
lekkers en tijdens de lunch kunt u genieten van een heerlijk
pannenkoekenbuffet. Nadat het schip om 16.00 uur weer
aangelegt, wordt u thuisgebracht. Het schip is rolstoeltoe-
gankelijk met ruime invalidentoiletten. (Incl. vervoer van/
naar huis, 5 uren varen, koffie met chocoladesoesje, pan-
nenkoekenbuffet)

Ledenprijs Pantein Extra € 89,- p.p., niet-ledenprijs € 98,- p.p.
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¥ 29 oktober 2020/ il

DAF museum

Het DAF-museum vertelt over het ontstaan en de groei van
Van Doorne’s Automobiel Fabriek (DAF). Nadat u thuis bent
opgehaald wordt u in het DAF-museum verwelkomt met kof-
fie en gebak .U maakt een reis door de tijd, langs het histo-
rische erfgoed van DAF. Een fraai dorpsplein, winkeltjes en
een garage uit de jaren ‘30, een replica van het kantoor van
de Van Doorne’s en een gezellig café. Na dit eerste deel van
de rondleiding is er een gezamenlijke lunch. Na de lunch,
neemt de gids u mee naar het gedeelte van de personenau-
to’s. (Incl. vervoer van/naar huis, koffie met gebak, rondlei-
ding in 2 delen, lunch). Bijpoeken 3-gangendiner (€ 25,-) na
afloop is mogelijk.

Ledenprijs Pantein Extra € 86,- p.p. / Niet-ledenprijs € 95,- p.p.

Alle dagtochten worden uitgevoerd uit met achtpersoonsbusjes. Voor het inzetten van een rolstoelbus vragen we een toeslag van 15,- p.p.
Buiten een straal van 20 km rondom Uden kunnen ophaalkosten in rekening gebracht worden. Let op!! Reeds geboekte dagtochten bij Goeie

Reis! kunnen niet omgezet worden naar de Pantein Extra korting.



Na een nekoperatie had Koos van de Coevering altijd pijn in zijn

nek. Een zoektocht naar het juiste kussen bleek een goede zet.

Een goed kussen heeft grote invloed op lekker slapen en uitge-
rust wakker worden. Dat weten Riet en Koos van de Coevering
uit eigen ervaring. ‘lk slaap al jaren met een uitstekend kussen,
maar Koos had nog een heel oud exemplaar’, vertelt Riet. ‘Na
een operatie bleef hij pijn houden en als hij 's ochtends opstond
had hij nog meer nekklachten dan anders. We dachten dat het

misschien zou helpen als hij ook een beter kussen had.’

Advies Ze wilden niet zomaar ergens een kussen kopen, maar
gingen voor advies naar de Zorgwinkel van Medicura in Oss. Riet:

‘Voldoende ondersteuning, stevig maar toch lekker zacht. En het

Een goed kussen
IS een wereld
van verschil

belangrijkste is natuurlijk: hoe voelt het na een nacht slapen?’ Het
was mogelijk om het kussen twee weken uit te proberen, zonder
verplichting om het aan te schaffen. ‘Juist met een kussen is dat
heel fijn, omdat je toch eerst moet ervaren hoe je erop ligt." Het
kussen was een wereld van verschil en Koos heeft nu ‘s morgens
bij het opstaan veel minder klachten. ‘Het is wel wat duurder dan
een ander kussen, maar we zijn lid van Pantein Extra dus we kre-
gen korting. En het levert zo veel meer op, dat is eigenlijk onbe-

taalbaar.’

Om lekker te slapen is een kussen, maar ook een goed matras
heel belangrijk. Denkt u na over de aanschaf van een kussen, ma-
tras of een hulpmiddel? Neem gerust (vrijblijvend) een kijkje in de

zorgwinkels van Medicura bij u in de buurt.

Medicura Zorgwinkel Uden Bernhoven Ziekenhuis Nistelrodeseweg 10 Uden. Medicura Zorgwinkel Oss Plein Zwanenberg Gezondheidslaan 1

Oss. Medicura Zorgwinkel Boxtel Liduinahof 35 Boxtel.

U kunt ook advies bij u thuis krijgen, als dat makkelijker is. U kunt hiervoor een afspraak maken via 088 007 11 00 of mail naar info@medicura.nl.

Visco-Combi matras

Zeer goed ventilerend en vormt _na_nr'uw_iicha'am

. Comfortabel

_ Lange levensduur

. Verlicht bij pijnklachten

. Drukverlagend traagschuim

medi
cura

zorgwinkel

Het Visco-Combi matras geeft

u stabiliteit en ondersteunt uw
lichaam. Een combinatie van dit
matras met een hoofdkussen en een
ventilerende bedbodern verzekeren
u de komende 10 jaar van een goede
nachtrust. Profiteer nu van deze
unieke Pantein Extra actie!

Thuiszorgwinkels bij u in de buurt
¢ Uden, Nistelrodeseweg 10
b Oss, Gezondheidslaan 1

Deze actie is geldig op vertoon var
uw Ponteln Extro ledenpas in de
bovenstaande thuiszorgwinkels (ot
en mel 30 september. Voor meer
Informmatie ower openingstiiden kunt
w contact opnemen met Medicura wa
088-007 11 00 of bezoek de website
W rmediicuro, il

¥ Gratis levering * Alle maten leverbaar ¥ Gratis bedcheck tw.v. €£59,9




ledereen heeft weleens een slechte nacht. Maar slaapproblemen of een slaapstoornis kunnen grote

invloed hebben op het dagelijks leven. Lekker slapen is belangrijk om u overdag fit te voelen.

Slaapproblemen komen voor bij jong en oud. Bij
ouderen verandert het slaappatroon, wat verve-
lende gevolgen kan hebben. Ze worden vaker
wakker, slapen lichter, hebben tijdens hun slaap
meer last van geluiden en brengen minder tijd
door in hun diepe slaap. Deze hangen vaak sa- |
men met medische of psychische problemen,
bijvoorbeeld stress of medicijngebruik. Ook een
minder gestructureerd dagritme speelt mee. Bijna de helft van
de 50-plussers lijdt aan (chronische) slaapproblemen, zoals in- en
doorslaapproblemen of een slaapstoornis zoals apneu (ademon-

derbreking tijdens het slapen).

Het is belangrijk om een onderscheid te maken tus-
sen een slaaptekort, slaapproblemen of een slaapstoornis. Wie
meerdere nachten slecht slaapt heeft een slaaptekort. Als dit lan-
gere tijd duurt is er sprake van een slaapprobleem. Dat kan bij-
voorbeeld ontstaan door te veel piekeren of door te veel drukte.
Bij een slaapstoornis is er echter sprake van een medisch onder-
liggend probleem, zoals slaapapneu. ‘Als ik s ochtends opstond,
was ik al geradbraakt’, vertelt Jos Bos (68). ‘En dat terwijl m'n

dag nog moest beginnen. Op allerlei manieren voelde ik me ver-

velend: ik was chagrijnig en snel geirriteerd, maar
ook lichamelijk had ik verschillende klachten.” Jos
had niet door dat hij slecht sliep door slaapapneu.
‘Mijn vrouw kreeg vervolgens een slaapprobleem
door mijn gesnurk, zij lag er wakker van. Een tijd
geleden ben ik naar het ziekenhuis gegaan en
. werd er een slaaponderzoek gedaan, waardoor
duidelijk werd wat de oorzaak was. lk stopte in

mijn slaap met ademen.’

Een slaapstoornis is dus iets anders dan een
slaapprobleem. Het gevolg is echter vergelijkbaar: mensen die
slecht slapen voelen zich overdag vermoeid en slaperig. Ze heb-
ben minder energie, minder concentratie en voelen zich min-
der veerkrachtig. Voor slaapproblemen helpt vaak een goede
‘slaaphygiéne’: een goede voorbereiding op de nacht. Voor een
slaapstoornis kun je in het ziekenhuis terecht. In het ziekenhuis
in Boxmeer en in Uden zijn slaapcentra. ‘lk heb nu een apparaat
met een masker dat ervoor zorgt dat ik s nachts niet meer stop
met ademen. Dat scheelt ontzettend veel’, vertelt Jos. ‘lk voel me
veel fitter en mijn vrouw ook. We hebben weer volop energie om

met onze paarden bezig te zijn.’

Tips voor een goede slaaphygiéne

¢ Ga niet te vroeg naar bed. Als u bijvoorbeeld om 21.00 uur
naar bed gaat en 7 uur slaap per nacht nodig heeft, wordt u al
vroeg weer wakker.

e Slaap overdag niet of zo min mogelijk, hooguit een dutje van
30 minuten.

e Zorg voor genoeg lichaamsbeweging en activiteiten overdag.

¢ Focus u niet op het willen slapen. Probeer niet op te zien te-
gen het slapen. De angst niet te kunnen slapen vergroot de
stress, wat de slaapproblemen kan versterken. Zet de klok uit

het zicht.

v
e

e Zorg voor regelmaat. Ga op vaste tijden slapen en sta op vas-
te tijden op. Blijf niet langer dan 8 uur in bed liggen.

e Zorg voor een goed bed en een goed kussen.

e Zorg dat uw slaapkamer goed geventileerd, donker en niet te
warm is.

e Onderneem 1 uur voor het slapen alleen nog ontspannende

activiteiten. Vermijd sporten en vergaderen.

(Bron: Slaappoli Maasziekenhuis Pantein)

Balans App Pantein Extra Ook wij kunnen u helpen bij slaapproblemen. Leden kunnen via Pantein Extra gebruik
maken van de AON balans App. Met AonBalans heeft u toegang tot praktische tips, informatie, oefeningen en
tests over acht verschillende gezondheids- en vitaliteitsthema'’s: stress, voeding, ontspannen, overgewicht, bewe-

gen, slaap, fysieke belasting en gezonde gewoontes
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Smaken en trends veranderen elke dag

Apetito verzorgt maaltijden aan huis voor leden van Pantein Extra. De wensen en trends veranderen

voortdurend. ‘De klanten praten zelf mee over het nieuwe aanbod.’

De samenwerking tussen
apetito en Pantein Extra gaat
al ver terug in de tijd. ‘We zijn
er niet vanaf het begin bij,
maar toch al meer dan vijftien
jaar’, vertelt Oscar Timman,
accountmanager bij apetito.

In die jaren is er veel veran-

derd. ‘De maaltijden zijn een

weerspiegeling van de smaak
van onze klanten. Mensen eten tegenwoordig anders dan
toen. Een procureurlapje of andere Hollandse gerechten zo-
als in het begin vaak op het menu stonden, zijn deels vervan-

gen door internationale en vegetarische maaltijden.’

Voedingscentrum Apetito voert die veranderingen niet op

eigen houtje door. "We vragen steeds wat de wensen en

klachten van onze klanten zijn en dat vormt, samen met bij-
voorbeeld proefpanels van leden van Pantein Extra, de basis
voor nieuwe gerechten.” Ook houdt apetito rekening met de
voorschriften vanuit het Voedingscentrum. ‘In vier jaar tijd
hebben we het zoutgehalte in de maaltijden geleidelijk aan-

gepast en zijn er meer groenten toegevoegd’, zegt Oscar.

Toegevoegde waarde Voor mensen met kauw en slikpro-
blemen, is er steeds meer mogelijk. Oscar: ‘Gepureerde
maaltijden die er aantrekkelijk uitzien in de vorm van de
ingrediénten, hadden we bijvoorbeeld vijftien jaar geleden
nog niet. Maar die zijn echt van toegevoegde waarde.’ En
het gaat niet alleen om het aanbod en de kwaliteit van het
eten. De service is vertrouwd. ‘We maken een praatje en

weten wie de klanten zijn.’

Pantein Extra en apetito zorgen samen voor het beste eten en de beste service. Namens apetito gefeliciteerd met het 25-jarig bestaan.

v Macaro

v Runderhachee me\ i
Yool en aardappe e 4
lutenvrij:

triumarm en glut i ‘
g\?‘\gr?:eer Taar de mogeh]kheden

tein Extra
‘ﬁi?:z—gt\\’ ?Ezizrting op alle
ver]vo\gbeste“ingen i
1} voor overige actievoorwkakagt e l
al V\?\IV\/ apetito.n\/proefpa £ : ||
%e\\lcviig t/m 30 november 202 .

Pantein Extra bestaat 25 jaar!
Daarom ontvangt u bij bestelling
van een proefpakket een heerlijke
slagroom schnitt gratis!

of ga naar www.apetito.nl/proefpakket

Direct bestellen:

0800 —-02329 75

apetito

Ruime keuze - Dieetmaaltijden - Gratis dieetadvies - Wekelijks bezorgd - Eenvoudig bestellen - Geen verplichtingen




| eden van het eerste uur:

We blijven graag actief’

Vanwege het zilveren jubileum ging Pantein Extra op bezoek bij Cela en Piet Arntz, lid vanaf het eerste

uur. Vorig jaar vierden ze hun gouden huwelijk. Ze ondernemen veel, al zijn ze door corona wat meer

thuis. ‘De reis naar Amerika zit er dit jaar niet in.’

‘Zijn we lid vanaf het begin?’ Daar moesten Cela (73) en Piet
(74) Arntz wel even om grinniken. ‘We zijn vanuit de Wit-
Gele Kruisvereniging meteen lid geworden. In die tijd ben ik
geopereerd aan mijn meniscus en had ik krukken nodig’, ver-
telt Piet. ‘Later hebben we nog een paar keer hulpmiddelen
geleend en we hebben een paar keer een dienstverlener naar

tevredenheid laten komen voor klussen.’

Overwinteren in de VS Ze zijn inmiddels 51 jaar getrouwd en
met hun kinderen en kleinkinderen geworteld in de regio. Maar
hun leven beperkt zich niet tot Sint Anthonis en omstreken. Elk
jaar gaan Cela en Piet naar de Verenigde Staten om te overwin-
teren. Ze doen dat samen met echte Amerikaanse vrienden,
een penvriendin van Cela toen ze nog maar een klein meisje
was. 'We hebben elkaar in 2005 pas voor het eerst ontmoet,
maar het klikte meteen. Samen hebben we prachtige reizen

gemaakt, het is zo'n mooi land.” Door de coronacrisis kunnen

ze dit jaar niet gaan. 'Heel jammer, we hopen dat we er vol-

gend jaar wel weer op reis kunnen.’

10.000 stappen De coronatijd heeft, net als voor iedereen, in-
vloed op hun leven. ‘We zien iedereen op afstand. We hebben
een nieuwe bungalow en de woonkamer is groot genoeg voor
alle acht volwassenen en acht kleinkinderen, maar we zien el-
kaar nu alleen buiten.’

Toch blijven ze zo veel mogelijk dingen doen die wél kunnen.
‘We gingen vroeger heel Europa door, maar nu gaan we met
onze nieuwe caravan in de buurt op vakantie.” Ook wandelen
ze elke dag minstens 10.000 stappen. ‘Ik heb zeven keer de
Vierdaagse gelopen, één keer met mijn oudste kleinkind’, ver-
telt Cela. 'Die tijd is nu voorbij, maar een lekker eind wande-
len blijven we zeker doen. We doen zo veel mogelijk zelf. Nu
we ouder worden, is het lidmaatschap van Pantein Extra wel

steeds aantrekkelijker. We zullen het dan ook zeker gebruiken!’
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In deze puzzel zijn we op zoek naar Nederlandse zoogdieren. Vul aan de hand van
de foto’s de antwoorden in op de juiste regel. Als alles is ingevuld leest u de goede
oplossing van boven naar beneden in de gekleurde vakjes. Succes!

Maak kans op een prijzenpakket van
Zie-ZOO in Volkel inclusief 2 gratis
toegangskaarten. Deze prijs wordt
beschikbaar gesteld door Zie-ZOO. U
doet mee door de oplossing van de
puzzel voor 15 oktober 2020 te mai-
len naar extra@pantein.nl of stuur een
briefkaart naar Pantein Extra, Postbus
288, 5830 AG Boxmeer Vermeld s.v.p.
uw naam, adres, telefoonnummer en
e-mail bij uw inzending. De winnaar ont-
vangt persoonlijk bericht en wordt half
oktober 2020 op onze website bekend
gemaakt. De oplossing van de puzzel uit
het vorige magazine was vingerhoeds-
kruid. De winnaar van de 2 kaarten voor
de kasteeltuinen is mevouw van Eerd uit

Veghel. Hartelijk gefeliciteerd!

* Pantein Extra behoudt zich het recht om foto’s te maken tijdens het uitreiken van de prijs en deze foto’s gedurende een periode van één jaar na de uitrei-
king te mogen publiceren in het Pantein Extra Magazine, Pantein Extra website of social media. Over de uitslag kan niet worden gecorrespondeerd.

e )

0 Leden van
R Pantein Extra
?*" . ontvangen op vertoon
. van de ledenpas
20% korting op het
entreeticket

NIEUW Leden van Pantein Extra ontvangen bij dierenpark Zie-
ZOO0 vanaf 1 september 2020 20% korting op de entreeprijs
op vertoon van de ledenpas. Zie-ZOO is de eerste ZORGDIE-
RENTUIN van Nederland en biedt, naast een fantastisch dagje

uit voor iedereen, dagbesteding aan mensen met autisme. In

het park maken bezoekers van heel dichtbij kennis met bijzon-

dere diersoorten zoals kamelen, boshonden, neusberen, walla-

by’s, slangen, kaaimannen en meer. In totaal zijn er 100 verschil-

-

Dierenpark Zie-ZOO; niet ZOO

maar een Zoo

lende diersoorten te bewonderen. Een heerlijk kopje koffie of
lekkere lunch haalt u in het restaurant van het park. Vanaf het
terras hebt u goed zicht op de mooie speeltuin die het park
ook heeft. De perfecte bestemming voor een leuk, leerzaam
en betaalbaar uitje.

Zie-ZOO is gelegen aan de Zeelandsedijk 12b in Volkel. Het
park is goed rolstoeltoegankelijk en is dagelijks geopend van
10.00-17.00 (van april t/m oktober tot 17.30). Parkeren is gratis.




Advertorial

Goede aanvulling op onze zorg

Bij Pantein proberen we zo goed mogelijk te zorgen voor onze cliénten. Niet alleen medische of ver-
pleegkundige zorg maar ook hulp en begeleiding om zo lang mogelijk zelfstandig te blijven. Onze

zorgverleners kennen Pantein Extra en attenderen cliénten vaak op de mogelijkheden die Pantein Extra

hierin biedt. Een aantal van hen aan het woord:

Chantal Gerrits
Verzorgende IG

Pantein biedt niet alleen zorg, maar
ook ondersteuning daaromheen.
Een mooie dienst van Pantein Extra
vind ik ‘Gezelschap en ondersteu-
ning’. Mensen die geen beroep
kunnen of willen doen op familie,
buren, vrienden of kennissen, kun-
nen hier gebruik van maken. le-
mand een luisterend oor bieden,
samen een kopje koffie drinken,
wandelen of winkelen, maar ook
begeleiding bij een bezoek aan een
arts of ziekenhuis, het kan allemaal
geregeld worden. Zo sta je er niet

alleen voor.

Naomi Geerings

Wijkverpleegkundige

Wij zien in de thuiszorg dat er veel

gebruik wordt gemaakt van de
maaltijdservice van Pantein Extra.
Wanneer je niet kunt of wilt koken,
kun je maaltijden laten bezorgen.
Leden ontvangen 10% korting op
alle maaltijden. Indien noodzakelijk
kunnen medewerkers van Thuiszorg
Pantein ook helpen bij het opwar-
men. Voor mensen met een aange-
past dieet of slikproblemen zijn er
aangepaste maaltijden, dat biedt

voor iedereen uitkomst.

” o B

Karin van der Venne
Transferverpleegkundige
Maasziekenhuis

Als transferverpleegkundige regel
ik de zorg na ontslag uit het zieken-
huis. Wanneer er voorzieningen no-
dig zijn, zijn er voor leden van Pan-
tein Extra aantrekkelijke voordelen.
Je krijgt bijvoorbeeld 10% korting
op de huur of koop van hulpmid-
delen. Bij de aanschaf van sociale
alarmering krijgt je korting op de
aansluitkosten. Dat is toch mooi

meegenomen.

Op Zorgkaart Nederland kunt u zien hoe patiénten en cliénten onze zorg ervaren.

Niet zo maar zorg

Telefoon 0900 8803 | www.pantein.nl | Volg ons op f @ in ’

U kunt hier ook uw eigen waardering plaatsen.

Pantéin
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Als lid van Pantein Extra kunt u gebruik maken van onderstaande diensten aan huis:

Persoonlijke verzorging Handig aan huis Ontspanning

e Audicien * Belastingservice ¢ Begeleid theaterbezoek
® Kapper ¢ Budgetcoach e Dagtochten

e Kledingservice e Computerservice ¢ Gezelschap en ondersteuning
® Maaltijdservice vriesvers  ® Dakgootreiniging ® Manicure

* Mondzorg * Fietsenmaker ® Massage

¢ Opticien ¢ Glazenwasser ® Reizen met zorg

® Pedicure e Klussenservice ¢ Schoonheidsbehandeling
® Pruikenservice ® Professional organiser  ® Voetreflexmassage

e Sociale alarmering e Schilderservice

e Steunkousen e Tuinservice

e Steunzolen e Verhuisservice

* \Wasservice

Pantéin

¢ Pantdin
f -

Korting

e Cursus Mantelzorgen kun je leren! NIEUW
* Geselecteerde klassieke concerten

® Geselecteerde zwembaden

* Gratis uitleen loophulpmiddelen

e Kasteeltuinen

® Medicura Zorgwinkels

® Restaurant Maasziekenhuis
 Restaurants geselecteerde zorgcentra
® Rijbewijskeuring

e Schadeverzekeringen

e VGZen CZ

® Vietsplan NIEUW

e Zie-ZOO NIEUW

eXtra Kijk voor het actuele aanbod en beschikbaarheid in uw regio op www.panteinextra.nl

M’é@mmmeta@ermmwediemmeem

Goed nieuws! Meer keuze en mogelijkheden voor leden van Pantein Extra.
Wij stellen graag onderstaande dienstverleners aan u voor.

Benita van Eldijk

Pedicure Mariélle van Sonbeek

Belastingservice aan huis

Pim Wilde en Eric van de
Moosdijk | Glazenwassers

Wendy Voss | Kapster

Ervaar nog meer gemak aan huis door gebruik te maken van de diensten en services die het lidmaatschap biedt.
Kijk snel op onze website www.panteinextra.nl welke dienstverlener in uw woonplaats beschikbaar is.



