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B E A U  K O N I J N  



C H R O N I S C H E  Z I E K T E N

Bron: Nivel Zorgregistraties Eerste Lijn

https://www.vzinfo.nl/chronische-aandoeningen-en-multimorbiditeit/leeftijd-en-geslacht#:~:text=Ruim%2010%20miljoen%20mensen%20met,uitzicht%20is%20op%20volledig%20herstel.


L A A G G R A D I G E  S Y S T E M I S C H E  O N S T E K I N G E N  ( S C I )  

Bron: Nature Medicine 2019 

https://www.nature.com/articles/s41591-019-0675-0
https://www.nature.com/articles/s41591-019-0675-0


D E  B R A N D W E E R  R A A K T  U I T G E P U T



H I D R A D E N I T I S  S U P P U R A T I V A  

Chronische huidaandoening

1%, ongeveer 200.000 mensen in NL

3x meer vrouwen dan mannen

Pijnlijke ontstekingen in de huid

Hurley I, II of III

Abcesvorming of onderhuidse fistelgangen

Vermoeidheid- en gewrichtsklachten

Grote impact op mentale gezondheid 

Geen ‘one size, fits all’ 

Triggers uitvinden
Bron: Hidradentiis Patiënten Vereniging 

https://hidradenitis.nl/heb-ik-hs/wat-merk-ik/
https://hidradenitis.nl/heb-ik-hs/wat-merk-ik/


P O S I T I E V E  G E Z O N D H E I D

Bron: Institute for Positive Health (IPH)

https://www.iph.nl/


Bron: Het leefstijlroer, Arts en Leefstijl 

https://www.artsenleefstijl.nl/leefstijlroer
https://www.artsenleefstijl.nl/leefstijlroer


A L C O H O L G E B R U I K  E N  H U I D P R O B L E M E N

Bron: Trimbos instituut 

77,2% volwassenen drinkt wel eens alcohol

44,0% drinkt geen of weinig alcohol

Kan huidproblemen in stand houden,

verergeren of de behandeling van de

klachten verhinderen.

Alcoholallergie of -intolerantie 

Droge huid, rimpels

Over activatie immuunsysteem

Leefstijl en gewicht 

https://www.trimbos.nl/kennis/alcohol/alcohol-en-lichamelijke-gezondheid/alcohol-en-huidproblemen/#:~:text=Door%20overmatig%20alcoholgebruik%20kan%20men,verergeren%20%5B4%2C5%5D.
https://www.trimbos.nl/kennis/alcohol/alcohol-en-lichamelijke-gezondheid/alcohol-en-huidproblemen/#:~:text=Door%20overmatig%20alcoholgebruik%20kan%20men,verergeren%20%5B4%2C5%5D.


2023 rookte 19% van volwassenen (2014

nog 25,7%)

2,7% rookt ‘zwaar’ >20 sigaretten of shag

per dag 

34,4% stoppoging 

Verslavende werking

Vernauwen kleine bloedvaatjes in de huid

Verandering huid

Wondgenezing 

Over activatie immuunsysteem 

R O K E N  E N  H U I D P R O B L E M E N

Bron: Trimbos instituut

https://www.trimbos.nl/kennis/cijfers/roken/


G E D R A G  V E R A N D E R E N  I S  N I E T  E E N V O U D I G !

Bron: Alles over sport, ASE-model 

https://www.allesoversport.nl/thema/gezonde-leefstijl/ase-model-van-attitude-sociale-invloed-en-eigen-effectiviteit-naar-intentie-tot-gedrag/
https://www.allesoversport.nl/thema/gezonde-leefstijl/ase-model-van-attitude-sociale-invloed-en-eigen-effectiviteit-naar-intentie-tot-gedrag/


K E U Z E S  S Y S T E E M  1  O V E R R U L E N  S Y S T E E M  2

1 

Snel 

Instinct/impuls

Intuïtie 

Ongecontroleerd

Moeiteloos 

Onbewust 

2

Langzaam

Bewust aansturen

Rationeel

Gecontroleerd

Kost energie

Bewust  



L E E F S T I J L  I S  E E N  S Y S T E E M

Bron: NOS 2021. 

Bron: De Gelderlander 2021.  

Bron: NOS 2024.



K O R T E  V S  L A N G E  T E R M I J N  D E N K E N   

Bron: Zorgwijzer, stoppen met roken.  

https://www.zorgwijzer.nl/zorgwijzers/stoppen-met-roken
https://www.zorgwijzer.nl/zorgwijzers/stoppen-met-roken


H O E  P A K K E N  W E  D I T  D A N  W E L  A A N ?  



B E P A L E N  W A A R  J E  N U  S T A A T !

BRAVO

Beweging

Roken

Alcohol

Voeding 

Ontspanning

Emotionele leefstijl 



B E P A A L  ‘ Y O U R  W H Y ’

Ik wil iets veranderen aan mijn leefstijl, omdat ..

..........................

..........................

..........................

..........................

..........................

.......................... 



T I J D  V O O R  A C T I E !

Kies een gedrag waar je

verandering in wilt zien...

BRAVO of iets anders

Schrijf alles op wat je zou

kunnen doen... 

VB ‘gezonder eten’

Niet overslaan!!



G O E D E  V O O R B E R E I D I N G  I S  3 / 4  V A N  H E T  W E R K

SMART

Specifiek

Meetbaar

Acceptabel

Realistisch

Tijdsgebonden

Wat, wanneer en hoelang?



W E L K E  V A A R D I G H E D E N  H E B  I K ?  O F  M I S  I K  N O G ?

Bron: Gesprekskaart gezondheidsvaardigheden, Pharos

https://www.pharos.nl/kennisbank/gesprekskaart-voor-patienten-met-beperkte-gezondheidsvaardigheden/


A L S - D A N ’ N E N  V O O R  J E  L E V E N !

Bron: ALS – DAN Plannen, Leefstijlcoach Academy 

https://leefstijlcoachacademy.nl/blog/gedragsverandering/als-dan-plannen-coachkaarten-positieve-leefstijlverandering/
https://leefstijlcoachacademy.nl/blog/gedragsverandering/als-dan-plannen-coachkaarten-positieve-leefstijlverandering/


V O O R T G A N G  B I J H O U D E N

Evalueer regelmatig...

Hoe gaat het?

Wat gaat goed? 

Wat kan beter? 

Het is erg om eventueel je

plan bij te sturen of aan te

passen! 



W E B S I T E S  /  L I N K J E S  

Bron: Trimbos Instituut

Bron: Trimbos, gratis Stopplan

Bron: Loket Gezond Leven

https://www.leefstijlmetbeau.nl/
https://www.leefstijlmetbeau.nl/
https://jeleefstijlalsmedicijn.nl/
https://voedingleeft.nl/
https://voedingleeft.nl/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwjLGyBhCYARIsAPqTz180w4WrMUBScALNmm1DYxBGcY4a6N9v5EuKK9-CsU7EJw6D1fLDhvAaAsxDEALw_wcB
https://jeleefstijlalsmedicijn.nl/
https://www.ikstopnu.nl/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=8278133943&utm_term=ik%20stop%20nu&utm_content=400149885968&gad_source=1&gbraid=0AAAAADP-MPs0NogqBnKyuBYwP1TF2EDD6&gclid=Cj0KCQjw3vO3BhCqARIsAEWblcBXqaM9qOb8_By4B4LsVz3rACatvDMGx80AYGPW-y-AwdeYsWGCRo8aApjZEALw_wcB
https://www.allesoversport.nl/thema/gezonde-leefstijl/gedrag-veranderen-hoe-doe-je-dat/
https://www.allesoversport.nl/thema/gezonde-leefstijl/sport-bij-ziekte-belangrijk-maar-geen-wondermiddel/
https://www.kenniscentrumsportenbewegen.nl/
https://www.alcoholinfo.nl/
https://www.iph.nl/positieve-gezondheid/wat-is-het/
https://www.googleadservices.com/pagead/aclk?sa=L&ai=DChcSEwir9-Lgz--IAxVsrmgJHaaRGeEYABAAGgJ3Zg&ae=2&co=1&gclid=Cj0KCQjw3vO3BhCqARIsAEWblcATSAqIGZ4guiuougiPx133jlXAs4vHRzlwF_XPFaLbIQykT-SZGbIaArnmEALw_wcB&ohost=www.google.nl&cid=CAESVuD2usfK2F4VcKkz4fiEjVtzvPWJQW9TNcI6TX-qncTaMMEC8u75JjIuQ2oKEe8plNKswlIYbPblFnN5Gh9HdUgsnSQfiJjL5BSL0rQVyeyN1R_aWim5&sig=AOD64_2EYwumWLXpUU37K0-S-jpdkMhhWQ&q&adurl&ved=2ahUKEwjJvdvgz--IAxVv9gIHHUpvFFkQ0Qx6BAgIEAE&nis=2&dct=1&suid=23802454252
https://www.trimbos.nl/
https://www.trimbos.nl/aanbod/webwinkel/pfg79059-stopplan-ikstopnu/
https://www.trimbos.nl/aanbod/webwinkel/pfg79059-stopplan-ikstopnu/
https://www.loketgezondleven.nl/gezondheidsthema/overgewicht/gecombineerde-leefstijlinterventie/erkende-gli-basisverzekering/tabel-gli-aanbieders

