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Laatste woorden  
van afscheid 
Stel in een paar stappen eenvoudig uw  
rouwadvertentie op.

Met familieberichten.nl kunt u in meer dan  
250 kranten een rouwbericht plaatsen, rechtstreeks  
bij de desbetreffende uitgever. MELD JE AAN
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OM TE NEGEREN
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MET REUMA EN STEEDS 
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HELP
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• Instellingen in de zorg
• Theaters
• Gemeentehuizen
• Supermarkten
• Zorggerelateerde 
   detailhandel
• Bibliotheken
• Bezoekerscentra
• Diverse stichtingen 
• En meer ...
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op per telefoon: 053 436 83 24 of maf maf il naar:
info@dwfmedia.nl
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Voor een 
diervriendelijke 
samenleving.

Geef oude asieldieren zoals Punky extra 
warmte. Scan de QR-code en doneer! 

DAAR ZIT JE DAN. 
IN HET ASIEL. 
MET JE 13 JAREN OUD.

Punky gaf zijn hele leven 
warmte en liefde, nu heeft 
hij het zelf nodig.
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 Vorige keer heb ik u beloofd iets over een ‘delier’ te vertellen. 
Veel mensen denken bij een delier aan alcoholgebruik. Het inne-
men van grote hoeveelheden alcohol of het plotseling stoppen 
ermee kan inderdaad een delier veroorzaken. Maar er zijn tien-
tallen andere oorzaken die vaker voorkomen, die aanleiding 
kunnen zijn voor een delier.

TWENTE  – Om bij het begin 
te beginnen: een delier is de 
naam voor een periode van 
plotselinge (toegenomen) ver-
wardheid en onrust. Een delier 
komt eerder voor bij mensen 
die een kwetsbaar brein heb-
ben ontwikkeld, zoals mensen 
die op de IC liggen of die de-
mentie hebben. Een delier is 
dus iets anders dan dementie, 
maar het komt wel vaak voor 
bij mensen met dementie. 

Vaak verwisselend
Het is begrijpelijk dat een delier 
en dementie vaak worden ver-
wisseld. Als iemand al verward 
is, valt het niet altijd op dat die 
verwardheid plotseling erger is 
geworden. Maar ook bij mensen 
die eerder helemaal geen last 
hadden van verwardheid, wordt 
niet altijd meteen aan de bel ge-
trokken. Zeker als mensen ouder 
zijn, denkt de omgeving soms 
dat iemand ‘plotseling dement’ 
is geworden en daar is toch niks 
aan te doen. Maar plotselinge 
dementie bestaat niet, een plot-
seling delier wel.

Onrustig
Iemand met een delier is dus 
opeens (meer) verward en 
vaak ook lichamelijk onrustig. 
Mensen hebben daarnaast 
last van het zien van dingen 
die er niet zijn. Dat heet hal-
lucineren zoals ik u vorige keer 
vertelde. Het is opvallend dat 
mensen met een delier vaak 
kleine bewegende dingetjes 
zien, bijvoorbeeld spinnetjes 
op het laken of vliegjes in de 
lucht. Ze proberen deze beest-
jes van het laken of uit de lucht 
te ‘plukken’. Mensen met een 
delier zijn ervan overtuigd dat 
die insecten er echt zijn. Het 
heeft helemaal geen zin om te 
vertellen dat ze er niet zijn. Dit 
ontkennen werkt meestal juist 
beangstigend. Het is beter om 
mee te bewegen. Dus veeg de 
beestjes van het laken af, stof-
zuig de kamer een keer extra 
of zet het raam open om de 
vliegjes eruit te wapperen.

Wisselend bewustzijn
Daarnaast is heel opvallend bij 
mensen met een delier dat hun 

bewustzijn wisselt. Midden in 
een gesprek valt iemand op-
eens in slaap of begint te sta-
ren. En even later doet iemand 
weer gewoon mee en begint 
weer te praten en te plukken. 
Er is ook een variant van het 
delier die wat minder bekend 
is. Sommige mensen hebben 
geen last van onrust maar sla-
pen vooral heel veel. Ook deze 
vorm (een ‘apathisch delier’) 
moet behandeld worden.

Oorzaken
Een delier wordt meestal ver-
oorzaakt door een lichamelijke 
oorzaak zoals een blaasontste-
king, uitdroging, sommige me-
dicijnen (Tramal of tramadol), 
obstipatie of een hartritme-
stoornis. Als gezegd kan het 
gebruiken van grote hoeveel-
heden of het opeens stoppen 
met alcohol kan een delier 
veroorzaken. Maar ook stress 
(bijvoorbeeld door een verhui-
zing, een ziekenhuisopname 
of overlijden) kan een delier 
uitlokken. Het is van belang 
om te weten wat de oorzaak 
van een delier is, zodat deze 
behandeld kan worden. Van 
het lang laten bestaan van een 
delier gaan de hersenfuncties 
verder achteruit. Als mensen 
heel onrustig of bang zijn, is 
ondersteuning met een dem-

pend medicijn als Haldol vaak 
nodig. Heel belangrijk bij een 
delier is ‘rust en regelmaat’. 
Gordijnen open overdag en 
dicht in de nacht, een klok, 
weinig bezoek, geen fl ikkeren-
de kerstlampjes. Dus eigenlijk 
kan een patiënt met een delier 
het beste thuisblijven als de 
naasten dat tenminste aan-
kunnen. Maar het komt regel-
matig voor dat iemand tijdelijk 
zo onrustig is, dat een zieken-
huisopname onvermijdelijk is. 
Hopelijk niet al te lang, zodat 
iemand snel weer rustig in zijn 
eigen omgeving kan herstel-
len van deze indrukwekkende 
aandoening.

Ester Bertholet
Ouderengeneeskundige

Lees meer in het boek dat 
Ester schreef samen met 
170 ouderen en 65 col-
lega’s: “Vitaal ouder 
worden is zo gek 
nog niet” 

 Ester Bertholet legt uit: 
wat is delier nu precies?  

170 ouderen en 65 col-
lega’s: “Vitaal ouder 
worden is zo gek 

 Grootouders voor het Klimaat in 
actie  voor wind- en zonnestroom  
Op woensdag 27 maart houdt 
Grootouders voor het Kli-
maat afdeling Twente een 
avond over eerlijke en duur-
zame energie: “Wind en Zon 
voor Iedereen”. Doel van deze 
avond is bewustwording dat 
energie van wind en zon 
voor iedereen is! 

TWENTE  – Om deze duurzame 
energie goed te gebruiken is 
het raadzaam deel te nemen in 
energie coöperaties, lokaal (al 
25 in Twente) en landelijk zoals 
die van Grootouders voor het 
Klimaat met de naam “Wind 
en Zon voor Iedereen”. Het be-
looft een interessante avond te 
worden. Dick van Elk, één van 
de initiatiefnemers van “Wind 
en Zon voor Iedereen” zal ver-
halen hoe deze coöperatie aan 
de slag is gegaan en streeft 
naar het voorkomen van ener-
giearmoede. Daarna vertelt 
Noah Broers, programmama-
nager van Almelo Energie, over 
nieuwe lokale ontwikkelingen. 
Mogelijk volgen daarna nog 
korte uiteenzettingen door 
sprekers van andere Twentse 
energie coöperaties. Er is volop 
tijd voor vragen en discussie.

Niet iedereen kan zonnepane-
len op zijn dak leggen of in de 

buurt wonen van een zonne-
park. Technische beperkingen 
en de huidige wet-en regelge-
ving maken het nog niet mo-
gelijk om energie direct te 
leveren aan de leden van ener-
gie coöperaties. Samen met de 
koepel van energie coöperaties 
streeft de landelijke stichting 
Grootouders voor het Klimaat 
naar het elimineren van be-
lemmeringen en naar ener-
giegelijkheid voor alle burgers: 
“Wind en Zon voor Iedereen”.

Praktische informatie
Gezien het onderwerp is ieder 
van harte welkom. De avond 
vindt plaats op woensdag 27 
maart in De Hagedoorn. Adres: 

Wilgenstraat 11, Almelo. Inloop 
vanaf 19.00 uur, aanvang 19.30 
uur. Beëindiging programma 
ca. 21.30 uur. Meer info: www.
grootoudersvoorhetklimaat.
nl/lokale-grootoudergroepen/
twente/

Aanmelden
Deelname aan deze boeiende 
avond is gratis, een geheel vrij-
blijvende gift ter plekke is wel-
kom om dit te ondersteunen. 
Vriendelijk verzoek aan geïnte-
resseerden zich aan te melden 
via het e-mailadres: grootou-
dersvhklimaat.twente@gmail.
com Deelname is in volgorde 
van aanmelding; wees er dus 
op tijd bij.

 Zonnestroom is een mooie, duurzame investering.   

 DUURZAAMHEID   

 Wanneer zelfstandig naar het theater wat lastiger is, biedt Vier het Leven de helpende hand.   

 Kunst en cultuur zijn de spreekwoordelijke krenten in de pap 
van het bestaan. Velen van ons genieten van een mooie the-
atervoorstelling, concert of museumbezoek. Maar wanneer 
je op leeftijd bent, is dit niet altijd meer vanzelfsprekend.

TWENTE  – Stichting Vier het 
Leven werd in het leven ge-
roepen om kunst en cultuur 
ook toegankelijk te houden 
voor senioren die wellicht iets 
meer ondersteuning nodig 
hebben. De insteek is dat ou-
deren opgehaald worden met 
een bus en vervolgens samen 
naar een voorstelling of activi-

teit gaan. Vrijwilligers helpen 
dan met het stukje begeleiding 
en ondersteuning, letterlijk 
en fi guurlijk. Ook in 2024 or-
ganiseren zij weer veel leuke 
uitjes op cultureel vlak. Oude-
ren kunnen zich aanmelden 
om bijvoorbeeld voorstellin-
gen te zien in het Oldenzaal-
se stadstheater De Bond, de 

Schouwburg Hengelo, het Wil-
minktheater in Enschede. Ook 
de grotere theaterproducties in 
het westen staan uiteraard op 
de agenda; zo gaat men op 24 
maart naar de musical Pretty 
Woman in het Beatrix Theater 
in Utrecht.

Meer informatie
De stichting werkt zonder win-
stoogmerk om uitjes zo be-
taalbaar mogelijk te houden. 
Kijk voor meer informatie op: 
www.4hetleven.nl 

 Ook weer naar het theater 
dankzij Vier het Leven!  
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 Het is altijd lente  in de ogen 
van de tandartsassistent(e)...  
 Ik ben op weg naar Hello Smile tandheelkunde in Hengelo voor 
de hal� aarlijkse controle van mijn gebit. De radio aan, ik neurie 
het liedje mee, want ik bereid mij voor op één van de minder 
prettige momenten in mijn dagelijks bestaan. 

HENGELO  – Ik ben 88, maar 
heb mijn eigen tanden en kie-
zen nog. De hal� aarlijkse con-
trole van mijn gebit sla ik dan 
ook niet over. Steeds meer 
mensen houden tot op hoge 
leeftijd geheel of gedeeltelijk 
hun eigen tanden en kiezen. 
Of iemand nog eigen tanden 
en kiezen heeft of niet, het is 
belangrijk om de mond ge-
zond te houden. Een gezonde 
mond heeft namelijk een po-
sitief eff ect op de gezondheid 
en kwaliteit van leven, zeker 
op dat van senioren.

Tandartsen voor ouderen
De vergrijzing vraagt om uitge-
breide kennis over de mond-
zorg voor deze doelgroep. 
Door de afname van de zelf-
redzaamheid bij ouderen gaat 
vaak ook de mondverzorging 
achteruit. En dat terwijl juist 

voor hen een goede mondge-
zondheid van groot belang is. 
Hoe ouder de patiënt is, hoe 
groter de kans wordt op be-
perkingen en ziekte. Mond-
zorgprofessionals spelen in op 
veranderingen in de mondge-
zondheid en daarmee ook op 
de algehele gezondheid van 
de oudere patiënten. Aandacht 
voor de patiënt in de vorm van 
voorlichting, preventie en be-
handeling staan hierbij cen-
traal. De behandelingen gaan 
altijd in overleg met de patiënt.

In de praktijk in de buurt
Als thuiswonende oudere die 
nog zelfstandig woont heb ik 
de mogelijkheid om mijn ver-
trouwde tandartsenpraktijk te 
bezoeken; Hello Smile. Van-
middag geen assistente maar 
een assistent en wat voor een. 
Het is Fadi Toma (24) die met 

zijn ouders vluchtte van uit Irak 
naar Nederland. Na vele om-
zwervingen door ons land is de 
familie Toma neergestreken in 
Haaksbergen. Fadi Toma volgt 
de vier jarige opleiding aan de 
Radboud universiteit in Nijme-
gen. Na de 4-jarige hbo-op-
leiding mondzorgkunde af te 
ronden mag hij zichzelf offi  -
cieel mondhygiënist noemen. 
Het is voor het eerst dat ik ken-
nis maak Fadi; een vriende-
lijke jonge man maar strenge 
mondhygiēnist. Na een korte 
voorstelling volgt de controle. 
Op vriendelijke maar correcte 
wijze geeft hij mij te kennen 
dat ik mijn gebit niet goed aan 
het onderhouden ben. Na het 
verwijderen van de nodige 
tandsteen volgt een praktijkin-
structie hoe je als oudere om 
moet gaan met je gebit. Voor 
mij was het een leerzame in-
structie die ik blijf opvolgen. 
Nu ik dit schrijf is het al lente 
ook voor mij hier in Twente, 
mede dankzij de tandarts as-
sistent Fadi Toma. 

 door Ruud Hoemakers   

 Wellicht heeft u iets gelezen of gehoord over de Blue Zone, niet zo 
verwonderlijk omdat het gaat op locaties in de wereld waar men-
sen, gezond en wel, heel oud worden. En wie wil dat nou niet? 
Maar op welke locaties en wat zijn de kenmerken en het geheim 
daar van?

TWENTE  – De Sardijnse arts 
Gianni Pes ontdekte een groot 
aantal vitale honderdjarigen op 
het eiland Sardinië en in 1999 
presenteerde hij zijn onderzoek 
op een congres van demogra-
fen. De Belgische demograaf 
Michel Poulain ging op onder-
zoek en op de kaart van Sardinië 
omcirkelde hij Sardijnse dorpen, 
waar deze 100 jarigen wonen, 
met een blauwe pen, de oor-

sprong van de naam Blue Zone. 
Het onderzoek was gericht op de 
periode tussen 1900 en 2000.

Vijf Blue Zones
Naast het Italiaanse eiland Sar-
dinië bleken er nog drie Blue 
Zones te zijn, het Japanse eiland 
Okinawa, het Griekse eiland 
Ikaria en Nicoya op het schier-
eiland in Costa Rica. Daarnaast 
is er een vijfde en dat is Loma 

Linda in Californië. Bij de eerste 
vier bleek de maatschappelij-
ke ontoegankelijkheid een rol 
te spelen, de bewoners waren 
veel op zichzelf aangewezen. De 
moderne wereld heeft hun niet 
bereikt, het vóór geproduceer-
de voedsel, internet en “the rat 
race” ontbrak op deze locaties. 
Oftewel, minder stress en beter 
eten. Daarbij is Loma Linda een 
uitzondering, die bevind zich 
midden in het zeer welvarende 
Californië met al zijn geneugten.  
  Ondanks dat de bewoners van 
al deze vijf Blue Zones cultu-
reel, en geografi sche van elkaar 
verschillen, blijken er toch een 
aantal gemeenschappelijke ken-
merken. Recentelijk is een zesde 
Blue Zone ontdekt door Poulain, 
het Franse eiland Martinique in 
de Caribische zee heeft ook veel 
vitale 100-jarigen en past ook 

precies in de onderstaande ge-
meenschappelijke kenmerken.

Kenmerken
In de kern hebben ze een zestal 
gemeenschappelijke kenmer-
ken. 1. Zingeving is de behoefte 
voelen wat waarde heeft in het 
leven en waarvoor je, je bed uit 
komt. 2. Noaberschap is omzien 
naar je dierbaren, naar je fami-
lie, je vrienden, je netwerk. 3. 
Bewegen op natuurlijke wijze, 
ga wandelen en fi etsen in de 
natuur. 4. Gezond eten, redu-
ceer vlees en eet vezelrijk voed-
sel. 5. Eet voor 80%, verspil geen 
voedsel weeg de porties af. 6. 
Ontspan op gezette tijden, ver-
mijd stress. Dan is er nog een 
7de kenmerk, alleen bij Loma 
Linda en dat is geloof. Bij Loma 

Linda blijkt geloof een belangrijk 
kenmerk, de inwoners zijn gro-
tendeels zevendedagsadventis-
ten. Hun lijfspreuk: Je lichaam is 
een tempel.

Blue Zone in Nederland?
Die zijn er, naar ik weet, nog 
niet. Maar er zijn diverse bewe-
gingen en organisaties mee be-
zig zijn om dat te stimuleren en 
te realiseren. Eigenlijk zou je die 
gemeenschappelijke kenmer-
ken ook in Nederland kunnen 
toepassen, alleen zijn de verlei-
dingen, als individu, heel groot 
en verval je weer in de oude 
leefstijl. De gezondheidszorg in 
Nederland is ook curatief inge-
steld, terwijl juist preventie de 
zorg minder belast en kosten-
besparing oplevert. Op donder-

dag 20 juni is er een Blue Zone 
Festival in de Nieuwe Buiten So-
ciëteit in Zwolle (https://www.
bluezonefestival.nl/).

Belangrijke lessen
Het Japanse eiland Okinawa was 
voorheen het voorbeeld van een 
Blue Zone waar bewoners vitaal 
heel oud werden. Na de Tweede 
Wereldoorlog kwamen ze on-
der Amerikaanse invloeden met 
fastfood ketens, individualisme, 
televisie, snelle auto’s etc. Het 
liet de lokale bevolking niet on-
beroerd en van een Blue Zone is 
daar weinig meer van over. Uit 
de geschiedenis genereren we 
lessen voor de toekomst, heb-
ben we de lessen goed tot ons 
genomen, gaan we het anders 
doen, wordt Nederland een Blue 

 Gezonder leven in 
de ‘Blue Zones’  
 Wat kunnen zij ons leren?   

 De diverse Blue Zones 
delen wel enkele 
belangrijke karakteristie-
ken om vitaal ouder te 
worden.   

Einsteinstraat 8a  |  7601 PR  ALMELO  |  Tel. 0546-45 32 96
www.scootmobieltwente.nl  |  www.mangomobility.nl

Ook voor 
mobiliteits-
hulpmiddelen 
kunt u bij 
Mango Almelo 
terecht!

Mango
brengt 

leuke dingen 

dichterbij!

 Een inwoner van Sardinië.   
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 Jaarlijks overlijden zo’n 5.000 mensen als gevolg van een val. 
Vooral ouderen lopen een verhoogd risico op vallen én op 
ernstig letsel als gevolg. Het voorkomen van een val is dan 
ook erg belangrijk. De gemeente Losser heeft op dit vlak een 
goede investering gedaan met de aanschaf van een Smart-
fl oor.

LOSSER  – De Smartfl oor is 
een vijf meter lange mat 
waarover mensen kunnen 
lopen. De mat meet dan as-
pecten zoals hun paslengte, 
stapfrequentie en loopsnel-
heid en geeft een schatting 
van hun valrisico. Vooral voor 
senioren is het goed om te 
weten hoeveel risico men 
loopt om te vallen en wat 
voor voorzorgsmaatregelen 
men kan nemen. 

Zelf ervaren
Vorige week woensdag was 
ik te gast in ‘t Lossers Hoes, 
bij de beweegmakelaar van 
Losser Jurgen Schiphorst, om 
informatie te krijgen over 
valpreventie. Vallen voor-
komen is beter dan genezen 
na een val. Letsels na een val 
zoals een gebroken heup of 
pols zijn vaak het gevolg van 
een verkeerde val. Bij oudere 
mensen duurt het lang voor-
dat iemand van zo’n val is 
hersteld. De gemeente Losser 

heeft dan ook een goede in-
vestering gedaan met de aan-
schaf van een Smartfl oor. Op 
een laagdrempelige en snelle 
manier werd mij als 88-jarige 
door de Losserse beweegma-
kelaar duidelijk gemaakt wat 
mijn valrisico is. Nadat ik over 
de Smartfl oor heen en weer 
was gelopen werd het mij 
binnen een paar tellen dui-
delijk. Geconstateerd werd: 
“een matig val risico”. Oranje, 
dus nog geen paniek – maar 
aandacht is wel gewenst. 

Voorlichting
Ik kreeg de oranje voorlich-
tingsfolder mee, gericht op 
mensen met een matig valri-
sico. Gedegen advies over hoe 
te bewegen, dagelijkse oefe-
ningen, de stevige schoenen, 
en de handen niet in de zak-
ken tijdens het lopen.

Hoe werkt de Smartfl oor
Zodra men over de 5 me-
ter lange mat heen en weer 

loopt, analyseert de mat met 
behulp van sensoren de sta-
plengte, de stapfrequentie en 
loopsnelheid. Zo kan men het 
valgevaar van iemand goed 
inschatten. Eerder waren hier 
6 individuele testen voor no-
dig, die nu met de software 
van de Smartfl oor gebundeld 
zijn in één analyse. Met de 

analyse krijgt iemand ver-
volgens passend advies wat 
te doen om een val te voor-
komen. Door bijvoorbeeld 
loophulpmiddelen te gebrui-
ken, wandelstok, of rollator, 
stevige schoenen .Ook ande-
re acties zijn gewenst. Meer 
bewegen om de spieren te 
trainen. Of door aan een pre-

ventieve beweeginterventie 
deel te nemen. 

Vervolg
Na deze Kick-Off  zal de smart-
fl oor op verschillende plek-
ken in de gemeente Losser 
worden ingezet. Bijvoorbeeld 
bij de fysio- en ergothera-
peuten of tijdens activiteiten 

waar veel senioren bijeen-
komen . In de verschillende 
dorpskernen zal men zoveel 
als mogelijk senioren de kans 
geven om met de Smartfl oor 
kennis te maken. Zeker op 
de benen met de Smartfl oor, 
kom in een paar tellen een 
gratis test doen; u kunt er 
baat bij hebben. 

 Beter inzicht in uw  eigen valrisico  
 Met de nieuwe Smartfl oor   

 De wandelingen over de Smartfl oor trokken veel deelnemers en belangstellenden.   

 door Martin Meijerink   

 Geniet van een smaakvolle twist op klassieke mosselen met dit 
heerlijke recept voor mosselen op z’n Italiaans. Begin met een 
fl inke scheut olijfolie in de koekenpan. Hierin de gesneden ui en 
knofl ookteentjes glazig bakken. Daarbij de paprika’s en peper 
toevoegen. Alles even fl ink aanbakken en een pakje gezeefde 
tomaten toevoegen. Dit alles op smaak brengen met zout en 
scheutje zoetstof (Natrena) en eventueel 
zwarte peper. Tot slot de gesneden 
tomatenblokjes erbij in. 

 Mosselen op z’n Italiaans   

Bereiding van de mosselen: 
Pak wederom  een grote koekenpan en doe er een fl inke scheut 
olijfolie in. Hierin de mosselen op hoog vuur bakken. Regelmatig 
omschudden, zodat de mosselen van alle kanten verwarmd wor-
den. Even een groot deksel op de pan, zodat ze tevens een beetje 
“gaar” kunnen stomen. Als de mosselen allemaal geopend zijn, 
deze in een grote schaal overdoen. Hierover de tomaten/groen-
tensaus gieten en alles een beetje husselen, zodat de saus zich 
mooi verdeeld in de geopende mosselen.

  Dit gerecht is heerlijk te serveren met stokbrood en kruidenboter!     

•  mosselen• ui
• 2 teentjes knofl ook
• 1 rode paprika• 1 groene paprika• verse peper• paar tomaten in blokjes   

Ingrediënten
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