Een gezonde leefstijl

Kleine stappen die helpen
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Waarom krijgt u deze folder?

Uw arts of verpleegkundige heeft met u gesproken over uw gezondheid. Daarbij
kan leefstijl een rol spelen. Een gezonde leefstijl heeft grote invloed op gezondheid.
Het kan ervoor zorgen dat klachten verminderen en in sommige gevallen zelfs
helpen om ziekte te voorkomen of uit te stellen.

Waarom is leefstijl belangrijk?

Gezondheid is meer dan niet ziek zijn. Goede gezondheid gaat ook om hoe u zich in
het algemeen voelt, of u lekker in uw vel zit, niet teveel stress heeft, goed slaapt en
de dingen kunt doen die voor u belangrijk zijn. Want:

een gezonde leefstijl kan helpen om meer energie te krijgen.

voldoende beweging en slaap dragen bij aan herstel.

ontspanning kan helpen om beter met stress om te gaan.

contact met andere mensen is belangrijk om lekker in je vel te zitten.

kleine veranderingen zijn vaak beter vol te houden dan grote veranderingen.

Leefstijlroer
In het Dijklander Ziekenhuis werken wij met het Leefstijlroer. Deze plaat helpt om
te kijken naar verschillende onderdelen van leefstijl. De zes onderdelen zijn:

Voeding
Bewegen
Ontspanning
Slapen
Verbinding
Middelen

Meten is weten

Er is een vragenlijst die u kunt invullen. Hiermee kunt u in kaart brengen hoe het
met u gaat, met uw lichaam, uw stemming, uw sociale contacten en wat uw leven
betekenis geeft. Het invullen van deze vragenlijst geeft inzicht in wat goed gaat en
waar mogelijk ruimte is voor verandering. U kunt de vragenlijst invullen via: www.
mijnpositievegezondheid.nl



De uitkomst van de vragenlijst laat zien op welk gebied er iets te verbeteren valt.
Met het leefstijlroer kunt u zien waar u kleine een, gerichte stap kunt zetten. Ervaart
u bijvoorbeeld veel stress? Dan kan het helpend zijn om dagelijks tien minuten in te
plannen voor een rustige activiteit, zoals wandelen of een ademhalingsoefening. Zo
wordt inzicht omgezet in actie.

Voor elk onderwerp uit het Leefstijlroer is een aparte folder beschikbaar met
praktische tips en informatie. Vraag hiernaar bij uw zorgverlener.

Hoe kunt u beginnen?

Kies eéén onderwerp uit het leefstijlroer waar u mee aan de slag wilt gaan. Belangrijk:
kies iets dat bij u past. Begin met één ding. Lukt dat goed, dan kunt u een volgende
stap nemen.

Voeding
Voeg dagelijks één stuk fruit toe.
Kies vaker voor volkoren in plaats van wit (brood, pasta, rijst).
Drink één extra glas water per dag.
Voeg bij de avondmaaltijd een extra portie groenten toe.

Beweging

- Maak dagelijks een wandeling van 5-10 minuten.
Sta ieder uur even op als u veel zit.
Kies een vorm van bewegen die u plezier geeft.
Neem vaker de trap in plaats van de lift.

Ontspanning

- Plan dagelijks een vast rustmoment in.
Doe een korte ademhalingsoefening.
Leg uw telefoon regelmatig bewust weg.
Ga even naar buiten voor frisse lucht.



Slaap
Ga zoveel mogelijk rond dezelfde tijd naar bed.
Stop minimaal 30 minuten voor het slapen met schermgebruik.
Zorg voor een koele, rustige slaapkamer.
Beperk cafeine in de avond.

Verbinding
Bel of app iemand die u energie geeft.
Plan wekelijks een contactmoment.
Sluit u aan bij een buurt-, wandel- of hobbyactiviteit.
Vraag hulp wanneer u die nodig heeft.

Middelen (roken en alcohol)
Verminder met één rookmoment per dag.
Kies één of meerdere alcoholvrije dagen per week.
Stel een duidelijk, haalbaar doel voor uzelf.
Vraag ondersteuning als minderen moeilijk is.

Samen met uw zorgverlener
U hoeft veranderingen niet alleen te doen. Uw zorgverlener kan met u meedenken
over wat haalbaar is en welke ondersteuning mogelijk is.

Handige websites

Voeding
Eetwissels: www.voedingscentrum.nl/eetwissels
Diétist zoeken: www.zorgkaartnederland.nl/dietist

Beweging
Ommetje-app: www.hersenstichting.nl/ommetje
Fysiotherapeut zoeken: www.defysiotherapeut.com



Ontspanning
VGZ Mindfulness Coach (app)

Slaap
www.thuisarts.nl/slaapproblemen

Verbinding
www.nlvoorelkaar.nl

Middelen (roken en alcohol)
www.ikstopnu.nl
www.alcoholinfo.nl
www.brijder.nl

Leefstijlloket Dijklander Ziekenhuis

Lukt het niet goed om zelf stappen te zetten? Of wilt u hierbij hulp? Het
Leefstijlloket kan met u meedenken. Samen kijkt u wat bij u past en welke
ondersteuning mogelijk is in uw omgeving.

Uw behandelend arts kan u naar dit Leefstijlloket verwijzen.
Tot slot
U hoeft niet alles tegelijk te veranderen. Elke stap telt. Kies één kleine verandering

die bij u past en begin op uw eigen tempo.

U kunt vandaag al beginnen.






Locatie Enkhuizen

Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn

Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend

Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam

Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500




