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Alcohol, roken en andere 
middelen
Kleine stappen voor een gezonder leven



2

Waarom krijgt u deze folder?
U heeft met uw arts gesproken over uw leefstijl. Samen heeft u gekeken hoe u 
uw gezondheid kunt verbeteren. In deze folder leest u wat u zelf kunt doen als u 
alcohol, tabak, vapes, drugs of bepaalde medicijnen gebruikt.

Waarom minder gebruiken?
Veel mensen gebruiken middelen. Uit gewoonte, om te ontspannen, omdat ze 
denken dat het zo hoort. Dat veranderen kan lastig zijn. Toch kunnen kleine 
stappen al verschil maken. Want:

•	 minder alcohol drinken zorgt vaak voor meer energie.
•	 stoppen met roken al snel gezondheidsvoordelen geeft.
•	 middelen invloed kunnen hebben op de kwaliteit van uw slaap.
•	 minder gebruiken kan helpen bij herstel na ziekte of een behandeling.
•	 elke stap telt, ook als stoppen nog niet meteen lukt.

Minder gebruiken kan u helpen om meer energie te krijgen, beter te slapen en 
daarmee al gelijk uw gezondheid te verbeteren.

Hoe kunt u beginnen?
Kies 1 of 2 dingen om mee te starten:
•	 Plan één of meer dagen zonder alcohol.
•	 Stel een rookvrij moment op de dag in.
•	 Zoek een alternatief voor momenten waarop u normaal gebruikt.
•	 Praat met iemand die u vertrouwt over uw plannen. Zij kunnen u steunen.
•	 Vraag hulp als u merkt dat veranderen lastig is.

Belangrijk: u hoeft niet alles tegelijk te veranderen.

Wanneer neemt u contact op?
Neem contact op met uw huisarts, praktijkondersteuner of behandelaar als:
•	 u wilt stoppen of minderen
•	 u merkt dat gebruik invloed heeft op uw gezondheid
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•	 u zich zorgen maakt over uw gebruik
•	 stoppen niet lukt zonder hulp

Samen kijkt u welke ondersteuning bij u past.

Samen
Veranderen gaat vaak makkelijker met hulp van anderen. Familie, vrienden of 
professionele begeleiding kunnen hierbij ondersteunen. Ook zijn er handige apps 
en websites:
•	 IkPas
•	 IkStopNu
•	 Drugsinfo.nl
•	 Jellinek.nl
•	 Thuisarts.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. Hier bekijken we samen wat voor u haalbaar is.

Tot slot
Veranderen kost tijd. U hoeft niet perfect te zijn. Elke stap richting minder gebruik is 
winst voor uw gezondheid. 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

Postbus 600, 1620 AR Hoorn 

www.dijklander.nl
info@dijklander.nl
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