Hans Rutten huisarts,
Marie-José Theunissen arts M&G/Jeugdarts,
Stefanie Kuppens revalidatiearts MMC



Inleiding Leefstijlgeneeskunde

* Voorstellen
* Focus van de workshop
* Opbouw:

— Awareness

— Kennis delen
— Casuistiek

— Rol van de arts



Aanleiding

De ziektelast is veranderd, de geneeskunde moet mee veranderen

Onze leefstijl en omgeving spelen een cruciale rol in de etiologie
van chronische niet-overdraagbare ziekte

Leefstijlgeneeskunde pakt de kern van het probleem aan

Patiéntempowerment is essentieel

Prof. dr. Hanno PIijl
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Stelling 1

Een goed geinformeerde patiént kan zelf
zljn leefstijl aanpassen



Stelling 2

Leefstijlgeneeskunde behoort
tot het medisch domein



L eefstijlgeneeskunde

"zorg gerelateerde preventie gericht op het ondersteunen
van het individu met bestaande gezondheidsproblemen
met als doel genezing (waar mogelijk), het terugdringen van
ziektelast of ziekteverschijnselen, het verminderen van

complicaties en het afnemen van het gebruik van
medicatie” (ZONMW)

je Leefstijl
as Medicij
ijn




Leefstijlgeneeskunde

Leefstijlinterventies kunnen ziekten in remissie brengen en
medicatie (deels) overbodig maken, maar hou rekening
met:

* Persoonsgebonden factoren
« Contextuele factoren
« (Gedragsverandering
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Definitie Stress

Spanning, druk

Stressoren (uitdaging of bedreiging)
Stressreactie

Persoonlijkheid, coping, omgeving
Ervaren stress



GGD monitor 18-64 jarigen 2020

Aantal inwoners:

Aantal respons:

Stress
Heeft (heel) veel stress ervaren in afgelopen 4 weken
Heeft (heel) veel stress gehad op twee of meer gebieden

Heeft (heel) veel stress op het gebied van:
- werk

- studie

- relatie

- familie

- sociale contacten
- opvoeding

- wanen

- gezondheid

- mantelzorg

- geldzaken

- social media

- andere dingen
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https://www.ggdbzo.nl/app/uploads/sites/2/2021/09/Regiotabel-1a-achtergrondkenmerken-18-64-jr-2020-BZO.pdf

GGD monitor 12-18 jarigen 2019

Geslacht Leeftijd
Hoe vaak voel je je gestrest ?

. Jongens Meisjes 12t/m15  16t/m 18
nooit (1) tot zeer vaak (5)

n= 3626 n= 4266 n= 4654 n= 3238

% % % %
Stress
Voelt zich (zeer) vaak gestrest door één of meer factoren 24 45 28 42
Voelt zich (zeer) vaak gestrest door:
- school of huiswerk 16 34 21 30
- situatie thuis (zoals zorgen, problemen of ruzies thuis) 3 7 3 7
- eigen problemen (zoals de eigen gezondheid, ruzies met andere jongeren,
geheimen of schulden) 6 13 6 13
- wat anderen van hem/haar vinden 6 15 9 12
- alles wat hij/zij moet doen (school, huiswerk, sociale media, bijbaantje,
sporten, etc.) 13 29 15 27
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Soorten stress

« Positieve stress (spannend, helpend)
* Verdraagbare stress (frustraties, controle)

« Chronische stress / toxische stress (langdurig,
opeenstapeling of bij herhaling)

Positieve en verdraagbare stress spelen een rol bi
opbouwen veerkracht en coping



Allostase

» Allostase is het proces waarmee (hernieuwde)
stabliliteit wordt bereikt door verandering, b
verstoring van het evenwicht door een stressor.

 Allostatische lading/belasting geeft aan hoeveel
moeite het kost om het evenwicht te bereiken

McEwen en Stellar, 1993



Stressniveau

Normale stress met herstel

/]

N

Allostatische belasting

Tijd

Chronische stress zonder herstel

/N

Stressniveau

Tijd

Uit leven met ongezonde stress, PHAROS



Chronische stress

Allostatische overbelasting

Negatieve gevolgen voor gezondheid en gedrag

Verminderen executieve functies (o.a.
Impulsbeheersing, keuzes maken, concentreren,
prioriteren, flexibiliteit)

Ongezonde keuzes, niet onthouden advies



Early life stress (mn eerste 1000 dagen)

VROEGE
DooD

ZIEKTE, HANDICAPS

ONGEZOND GEDRAG

SOCIAAL, EMOTIOMEEL EN
COGNITIEF DISFUNCTIONEREN

VERSTOORDE HERSENONTWIKKELING

CHROMNISCHE STRESS IN DE KINDERTIJD

CONCEPTIE

Felitti, V. J., Anda, R. F., Nordenberg, D., Williamson, D. F., Spitz, A. M., Edwards, V., Koss,
M. P., & Marks, J.S. (1998). Relationship of childhood abuse and household dysfunction to many of
@ :} a the leading causes of death in adults. The Adverse Childhood Experiences (ACE) Study, 14(4), 245-58



STRESS RESPONSE RELAXATION RESPONSE

(Involuntary/reflexive) (Requires conscious elicitation and repeated practice)
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Het Leefstijlroer

’
SPartsen Leefstijl

Voor de zorg van morgen

\

Allerechten voorbehouden.

Miets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgeslagen
in een geautomatiseerd gegevens bestand en/of openbaar
gemaakt in enige vorm of op enige wize hetzj elektronisch,
mechanisch, door fotokopiegn, opnamen of op enige andere
manier zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de
uitgever,



Casus

Vereniging Arts en Leefstil®
Verse 2.0; november 2021

Het Leefstijlroer

wwartsenieefssjini Neem kleine stapjes - Focus op wat al goed gaat - Veranderen kost tijd, heb geduld

® Voeding
O Drink voldoende: bij voorkeur water, zwarte koffie of (kruiden) thee
O Eet 3 volwaardige maaltijden per dag en vermijd tussendoortjes
O Eet minimaal 250 gram groenten en 2 stuks fruit per dag
O Eet zoveel mogelijk onbewerkt (geen pakjes of zakjes)

O Eet meer plantaardige en minder dierlijke producten
m}

# 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
(vrywilligers) vereniging

(]

- Middelen

O Alcohol: drink zo min mogelijk

O Roken: zoek hulp om te stoppen

O Drugs: gebruik zo min mogelijk en overweeg te stoppen
O Medicatie: weet waarvoor het is en neem het in volgens voorschrift
m]

Alle rechten voorbehouden.

Niets uit deze uitgave mag worden verveelvoudigd, opgetlagen in een
geautomatiseerd gegevens bestand en/of cpenbaar gemaakt in enige vorm of op
enige wjze, hetzjj elektronisch, mechanisch, docr fotokopieén, opnamen cf op enige
andere maner zonder voorafgaande schriftelike toestemming van de urgever

Beweging )

Beweeg zoveel mogelijk door de dag heen, elke 10 minuten beweging is winst O

Doe regeimatig 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

Voorkom veel stilzitten O

a

\\ 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

o

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
(m]

’
P Arts en Leefstijl

Voor de zorg van morgen
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High Blood Pressure ot ert Disease cancer A"erg?es
-_”' s e s Irritable Bowel
Depression Auto Immune Disease
Thyroid Issues

Diabetes

Chronic Fatigue
AT B4 \" “HE [ o n{fwl‘-. :‘1*“
Poor Digestion

Stress ~ e s : \ Genetics

Poor Diet BB v, TSNS DR \ X Trauma

Toxins Toxic Thoughts

Lack of SI
ack of Sleep Lack of Exercise

Poor Relationships Nutrient Deficiencies
The Living Proof Institute | “ADD MORE LIVE TO YOUR LIFE"™

Met dank aan Daniélle Verbeek



Rol van de dokter

Cirkel van gedragsverandering | n fo rmeren / | ns p | Feren

Permanente uitgang

Volhouden  Terugval M aatwer k

Uitvoeren

Coordineren

Beslissen

Evalueren

Tussentijdse uitgang

Cirkel van Prochaska en Diclemente

2



(@ CIZG | A
Consortium voor Integrale Zorg & Gezondheid “WArts en Leefstijl

Voor de zorg van morgen

Zorginstellingen/ artsen Artsen
Kennis delen; professionelg Kennisdelen; professionele
handvatten; onderzoek en belgid handvatten

Reguliere

gonaesinde W LIFESTYLE4HEALTH

Nederlands Innovatiecentrum
voor Leefstijlgeneeskunde

Onderzoek naar evidence van

Complementaire

en Alternatieve Y Zelfzorg L eefstijlgeneeskunde

geneeskunde

INTEGRATIVE HEALTH




Take home message

1. Leefstijlgeneeskunde = gedragsverandering = rol van
(para)medische professional

2. Chronische stress:

« Is moelilijk te definiéren / te achterhalen, maar vaak het
voedende systeem,

* heeft onverwachte effecten op je brein,
« doorbreken van vicieuze cirkel vraagt coaching.

3. (Context van) patiént bepaalt:
« of stress als onderliggende mechanisme boven water komt
« welke interventies er passend zijn



Reserve dia’s



3 minuten adem meditatie

[ Pl o) o002/341 O B & (& [ I3
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https://youtu.be/9AaEpX8qfCo

2
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Vier Vuren Meditatie



https://soundcloud.com/user-235324997/vier-vuren-meditatie-final-v2/s-1id7L9MPJh8?utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

Filmpje van Lifestyl4health

Afspelen (k)

P Pl ) —e 007/270
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https://www.youtube.com/watch?v=BVs5nE2o564

BEWEEG

Q@% I Aanbevelingen

Fonds

Handboek

leefstijlgeneeskunde
De basis voor iedere proktijk

EET GeZOND

Crvien whorns v
Pr Maske de s
B et g haaern
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e etherische olién

e mindfulness /

(aromazorg) meditatie-technieken
e kruiden * hypnose
e supplementen ° yoga

biologische
interventies

mind-body

» vitaminen : s
interventies

(oeding

* ontspannings- /
visualisatie-oefeningen

* muziek- / creatieve
therapie

CZ-interventies

-~ —
lichaams-
gerichte

manipulatieve

e therapeutic touch * ontspannings-

energetische massage

o reiki interventies

* haptonomie

interventies

e tai chi

e chiropractie /

* healing touch
8 osteopathie

.

_/

medische systemen
whole medical systems

Ayurvedische

geneeskunde homeopathie

TCM
(Traditionele Chinese . natuurgeneeskunde
Geneeskunde) antroposofische
zorg

2
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Why do they call it
‘ALTERNATIVE MEDICINE’ |
when it is the original medicine
that humans have been using

for thousands of years"

- Chemical medications were
discovered about
100 years ago!

Gicolle.ctwa |
EVOLUTION



