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e Voorstellen
e Impact van leefstijl
e Laaggradige Ontstekingen

e Hidradenitis Suppurativa

e Positiever perspectief
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e Gedragsverandering
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CHRONISCHE ZIEKTEN

Prevalentie chronische aandoeningen op 1 januari 2022

Percentage
100
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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.

LAAGGRADIGE SYSTEMISCHE ONSTEKINGEN (SCI)

D &

Cardiovascular Cancer I‘I |‘|

. Chronic disease I‘I )

Physical infections \ O
inactivity (o,
Metabolic syndrome, Depression

type 2 diabetes
‘ and NAFLD
Obesity

Auto-
immune
diseases

Neurodegenerative
diseases

‘-:j) Sarcopenia @
) Immunosenescence and osteoporosis

- Z;  Xenobiotics & {
b t
F Disturbed

Isolation and sleep LEEFSTIL MET
chronic stress ol

Dysbiosis ‘

Bron: Nature Medicine 2019



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

DE BRANDWEER RAAKT UITGEPUT

LEEFSTIJL MET
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HIDRADENITIS SUPPURATIVA

Wat is Hidradenitis
7 suppurativa?

e 1%, ongeveer 200.000 mensen in NL . 2

e Chronische huidaandoening

huidaandoenng dee zich

e 3x meer vrouwen dan mannen -

— je altljd door naar de dermatoloog. Do julsté genoesmiddeion, verbandmiddalen
en eventutle operatieve ingrepen helpen om de aandoening [enigszins) onder
couvirole te houden

e Pijnlijke ontstekingen in de huid

Hoe vaak komt

Hurley
De Hurley classificatio wordt gebeulke om de emst van HS i kaart te H it ?
e hidradenitis voor?

De stadia voigen elkaar niet perse op.

e Hurley |, Il of Il e

bulten. Er 2in (nog) geen fistelgangen, geen Gttekenueefsel en de
bultjes kunnen soms als: gewane bultjes warden waargenomen
Sommige mensen in dit stadium weten niet dat-ze HS hebben,

» Abcesvorming of onderhuidse fistelgangen STt

Emnstige vorrm van HS. Oe patiént heeft een heel lichasmsgehied
bedekt mat aancengesioten fistelgangen en abcessen.

e« Vermoeidheid- en gewrichtsklachten

Factoren die een
negatieve rol
spelen bij HS

e Grote impact op mentale gezondheid

e Geen ‘one size, fits all’

LEEFSTIJL MET

 Triggers uitvinden —

Bron: Hidradentiis Patiénten Vereniging_



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

POSITIEVE GEZONDHEID

. M IJ N : }Ftietﬁt:?gnd voelen E !
e Geen klachten en pijn
£ POSITIEVE 3
LICHAAMSFUNCTIES * Seksualiteit
B GEZONDHEID : =

e Conditie

10
e Bewegen

8

e Zorgen voor jezelf 6 ¢ Onthouden
e Je grenzen kennen ¢ Concentreren
e Kennis van gezondheid a * Communiceren
* Omgaan met tijd e * Vrolijk zijn
¢ Omgaan met geld DAGELIJKS 2 MENTAAL * Jezelf accepteren
s Kunnen werken FUNCTIONEREN WELBEVINDEN * Omgaan met verandering
° * Gevoel van controle

e Zinvol leven

* Levenslust
/ * |dealen willen bereiken

¢ Hulp kunnen vragen

Vertrouwen hebben

- Accepteren
MEEDOEN

)

L ]
e Sociale contacten ZINGEVING ¢ Dankbaarheid
s Serieus genomen worden * Blijven leren
¢ Samen leuke dingen doen * Genieten
s Steun van anderen . e Gelukkig zijn
e Erbij horen - e Lekker in je vel zitten
e Zinvolle dingen doen * Balans
* Interesse in de maatschappij KWALITEIT VAN LEVEN * Je veilig voelen
e |ntimiteit
* Hoe je woont
¢ Rondkomen met je geld
LEEFSTIJL MET
Ik mis iets dat voor mij belangrijk is: ol et~
© Institute for Positive Health (iPH) | iph.nl | Gespreksinstrument 2.0 Aan de slag met je Positieve Gezondheid? Vul de vragenlijst in op mijnpositievegezondheid.nl

Bron: Institute for Positive Health (IPH)



https://www.iph.nl/

Het Leefstijlroer

Veraniging Arts en Leafstijl®

Versie 2.0 navember 2021

wwartserieefetL Neem kleine stapjes - Focus op wat al goed gaat - Veranderen kost tijd, heb geduld
® Voeding Beweging )
O Drink voldoende: bij voorkeur water, zwarte koffie of (kruiden) thee Beweeg zoveel mogelijk door de dag heen, elke 10 minuten beweging is winst O

O Eet 3 volwaardige maaltijden per dag en vermijd tussendoortjes
O Eet minimaal 250 gram groenten en 2 stuks fruit per dag
0O Eet zoveel mogelijk onbewerkt (geen pakjes of zakjes)

O Eet meer plantaardige en minder dierlijke producten

W Verbinding

O Maak verbinding met mensen waar je energie van krijgt

O Breng tijd door met dierbaren

O Zingeving: wat beweegt je? Waar word je blij van?

O Sluit je bijvoorbeeld aan bij een hobby-, sport- of
(vrijwilligers) vereniging

‘- Middelen

O Alcohol: drink zo min mogelijk

O Roken: zoek hulp om te stoppen

O Drugs: gebruik zo min mogelik en overweeg te stoppen
0O Medicatie: weet waarvoor het is en neem het in volgens voorschrift

Alle rechten voorbehouden.

Miets uit deze uilgave mag warden verveshoudiod, opgeslagen in sen
gaaulematiseerd qegevans bestard enfof epenbaar gorraakt in enige varm of ap
enilge wijze, hetz| alektranisch, mechanisch, door fatakopizen, opraman af op enige

ardere marier zander voorafgaande schaiftalike tosstermming van de ultgever

Doe regelmatig simpele krachtoefeningen zoals kniebuigingen O
Zoek iemand om samen mee te sporten of bewegen O

Richt op 30-60 minuten per dag (10.000 stappen) O

Vioorkom veel stilzitten O

\"\ Doe regelmatig een (korte) ademhalings- of O
meditatiecefening

Kies een hobby, sport of activiteit O

Zoek de natuur op, bijvoorbeeld in park, tuin of bos O

Wees bewust van hoe vaak en lang je op een dag naar O
een scherm (smartphone etc) kijkt

Slaap C-

Houd een regelmatig slaappatroon aan O

Slaap in een koele geventileerde kamer O

Vermijd koffie, alcohol en zware maaltijden vlak voor het slapen gaan O

Zorg voor een avondritueel waarbij je het laatste uur niet meer naar O
een scherm kijkt

g
Wartsen Leefstijl

Voor de zorg van morgen

Bron: Het leefstijlroer, Arts en Leefstijl

LEEFSTIJL MET



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

ALCOHOLGEBRUIK EN HUIDPROBLEMEN

e /7,2% volwassenen drinkt wel eens alcohol Alcoholgebruik onder volwassenen over tijd
e 44,0% drinkt geen of weinig alcohol P
e Kan huidproblemen in stand houden,
verergeren of de behandeling van de
klachten verhinderen. -
e Alcoholallergie of -intolerantie
e Droge huid, rimpels ._
. Over activatie immuunsysteem J

o Leefstijl en gewicht

LEEFSTIJL MET

Bron: Trimbos instituut



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.

ROKEN EN HUIDPROBLEMEN

o 2023 rookte 19% van volwassenen (2014 Roken onder volwassenen
nOg 25’7%) —;unkt == Rookt dagelijks
o 2,7% rookt ‘zwaar’ >20 sigaretten of shag peEtey

per dag e
e 34 4% stoppoging \—’\_,__
e Verslavende werking

e Vernauwen kleine bloedvaatjes in de huid

)
I | |
2014 2016 2018 2020 2022

e Verandering huid

Bron: Gezondheidsenquéte/Leefstijlmonitor CBS in samenwerking met het RIVM en het
Trimbos-instituut

e Wondgenezing

e Over activatie iImmuunsysteem

(P 7

Bron: Trimbos instituut



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

GEDRAG VERANDEREN IS NIET EENVOUDIG!

m Barrieres
l
{ Sociale Y Intentie
invlioed T

Externe
variabelen

=
, Eigen Vaardigheden
effectiviteit :

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/

KEUZES SYSTEEM 1 OVERRULEN SYSTEEM 2

1 2

Snel Langzaam

Instinct/impuls Bewust aansturen

Intuitie Rationeel
Ongecontroleerd Gecontroleero
Moeiteloos Kost energie
Onbewust Bewust




LEEFSTIJL IS EEN SYSTEEM

80 procent van supermarktaanbiedingen
stimuleert ongezonde voeding

Duiven krijgt de grootste
fastfoodstrip van het land: Burger
King, Febo en Taco Bell vergezellen
straks de Mac en KFC

Bron: De Gelderlander 2021.

Blijft Nederland door opkomst van thuiswerken
de Europese zitkampioen?

Bron: NOS 2024.



KORTE VS LANGE TERMIJN DENKEN

20

min

Je bloeddruk en
hartslag gaan omlaag

=y 60

min

Giftig koolmonoxide
verdwijnt uit je lichaam;
longen beginnen met
de grote schoonmaak

oy 24

uur

Je krijgt meer zuurstof
en je longen worden
langzaam schoner

48

uur

Alle nicotine is uit je
lichaam; je reuk- en
smaakvermogen
verbeteren

/2

uur

Je hebt meer energie
en ademen gaat je
eenvoudiger af

weken

Je hebt fors meer
energie; je algehele
conditie gaat er op

vooruit

Je conditie is sterk
verbeterd en je be-
weegt gemakkelijker;
rokershoestje is weg

Bron: Zorgwijzer, stoppen met roken.

1

jaar

Je kans op het ont-
wikkelen van hart- en
vaatziekten is met de

helft afgenomen

10

jaar

Het risico op longkan-
ker is gehalveerd;
risico op andere kan-
kersoorten is minder

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

HOE PAKKEN WE DIT DAN WEL AAN?

%; ) LEEFSTIJL MET




BEPALEN WAAR JE NU STAAT!

BRAVO
Beweging
Roken
Alcohol
Voeding

Ontspanning

Emotionele leefstijl




BEPAAL ‘YOUR WHY’

Ik wil iets veranderen aan mijn leefstijl, omdat ..




TIJD VOOR ACTIE!

Kies een gedrag waar je

verandering in wilt zien...
e BRAVO of iets anders
e Schrijf alles op wat je zou
kunnen doen...

e VB ‘gezonder eten’

e Niet overslaan!!

(P 7




GOEDE VOORBEREIDING IS 3/4 VAN HET WERK

SMART
Specifiek
Meetbaar

Acceptabel
Realistisch

Tijdsgebonden

Wat, wanneer en hoelang?




WELKE VAARDIGHEDEN HEB IK? OF MIS IK NOG?

eten

gezin

sociale omgeving bloeddruk

Bron: Gesprekskaart gezondheidsvaardigheden, Pharos

dagpatroon

roken

I werk

stress

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

ALS-DAN'NEN VOOR JE LEVEN!

©copyright Brickhouse Academy

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/

VOORTGANG BIJHOUDEN

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!




WEBSITES / LINKIJES

—_ alles kenniscentrum

_:: cs);g::t sport & bewegen

als medicijn

Trimbos

instituut info

ie leefstil

@

Alcohol

Voorkomen van
schade door

alcoholgebruik

Lees meer »

4

Tabak

Stoppen met ro-
ken en een rook-

vrije samenleving

Lees meer >

e
Drugs

Onderzoek naar
gebruik en

preventie

Lees meer »

L

Mentale
gezondheid

Bevorderen van
mentale gezond-
heid en preventie
van aandoeningen

Lees meer >

&€

Zorg &

Participatie

GGZ, maatschap-
pelijke opvang en

langdurige zorg

Lees meer >

&

Gamen & Gokken

Preventie, voor-

lichting en digita-

le balans

Lees meer >

Gedrag veranderen: hoe doe je dat?

Sport bij ziekte: belangrijk, maar geen wondermiddel

® 19 december 2019 - Leestijd: 3 minuten

Word weer baas over jouw gezondheid!

Stichting Je Leefstijl Als Medicijn is een organisatie van en voor mensen die elkaar
helpen om gezonder te worden met behulp van hun Leefstijl. We organiseren
supportgroepen, publiceren informatie, ondersteunen de wetenschap en maken ons
sterk voor de belangen van de leefstijlgeneeskunde.

Ik enthousiasmeer en leer jou om

Ben je op zoek naar geregistreerde aanbieders van

gecombineerde leefstijlinterventies? IMEEE SlzCll TEe te krljgen Dyehljou

gezondheid of aandoening middels
leefstijl en gedragsverandering!

Bron: Trimbos Instituut RIVM maakte een overzicht van geregistreerde aanbieders.

Iksto pnu.n | Bron: Loket Gezond Leven
~~ 1 el Iy - A I‘ m?:m e KEER —_

© Voeding | DIABETES2
Leeft OM

Sinds 1 januari 2024 wordt de
leefstijlbehandeling Keer Diabetes2 Om -
met medicatieafbouw - voor iedereen
met diabetes type 2 of prediabetes
vergoed vanuit het basispakket. Nog meer
mensen kunnen daardoor begeleid
worden naar een gezondere leefstijl, met
meer energie en minder medicatie.

{=

S
=
E

Stoplijn
0800-1995
(gratis)

KWALITETT Vi LEVEN

&
WArtsen Leefstijl

Voor de zorg van morgen

Bron: Trimbos, gratis Stopplan



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

