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Opleidingsdag 6:
Roken , alcohol, blue 

zones & zingeving



Roken



We beginnen met het advies

Roken is slecht voor de 
gezondheid!

Bron: https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf

https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf


Ziekten en aandoeningen

Bron: https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d869.pdf
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Rol apotheek: ‘Door verwijzen naar….’

Aan het 
eind van 

een consult*
* MRV, 
jaargesprek

Tijdens een 
met roken 

gerelateerd 
aandoening*

* Inhalatie-
instructie, 
EU/TU/VU 
medicijn

Sociale kaart?



Rol Apotheek: Avies geven via ‘very brief advice’

Vraag (ASK)

Rookt u (nog)?

Vertel (ADVICE)
Mocht u (ooit) willen stoppen met roken, dan is de beste 
methode om dit te doen met behulp van professionele hulp 
en eventueel medicatie. Dit maakt de kans op succes vele 
male groter.

Verwijs (ACT)

Indien de patiënt NIET wil stoppen: akkoord
Indien de patiënt WEL wil stoppen: Ik verwijs u graag door naar……



Medicamenteuze behandeling

• Medicamenteuze behandeling op maat als aanvulling 
op gedragsmatige ondersteuning bij tabaksverslaving:
• bij patiënten die ≥ 10 sigaretten per dag roken

• bij patiënten ≥ 15 jaar die < 10 sigaretten per dag 

• bij eerdere, mislukte stoppogingen

• 1e keus: nicotine-vervangende middelen (kauwgom, pleister, 
mondspray en tabletten): geringe bijwerkingen

• 2e keus: bupropion, nortriptyline en varenicline
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Rol ‘apotheek bij roken’

In 2018 vergoedde CZ € 300 per gestopte roker en € 100 per niet-gestopte roker => bij 65% succes: 
dan ontvangt de apotheek van de zorgverzekeraar gemiddeld ruim € 200 per deelnemer. 



Alcohol



Alcohol op plek 7

Alcohol is toxisch voor 
alle cellen in ons 

lichaam!

Bron: https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf

Matig alcoholgebruik kan 
bijdragen aan meer dan 60

acute en chronische 
gezondheidsproblemen!

https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf


Definities

Definitie Man Vrouw Prevalentie man Prevalentie 
Vrouw

Overmatige 
drinkers

> 21 glazen / week > 14 glazen / week 9,9% 6,5%

Zware drinkers ≥ 1 per week 6 eenheden 
/ gelegenheid

≥ 1 per week 4 eenheden / 
gelegenheid

9% 9%

Binge drinkers ≥ 5 alc drankjes / 
gelegenheid

≥ 4 alc drankjes / 
gelegenheid

Alcoholstoornis 
(obv DSM-5) 

2 a 3 vd 11: lichte stoornis, 3 a 4 vd 11: matige stoornis 
en ≥6 ernstige stoornis

3 - 6% 3 - 6%

Problematisch 
alcoholgebruik*

Onafh van aantal Onafh van aantal ±4% (man-vrouw 
3:1)

±4% (man-vrouw 
3:1)

* Problematisch alcoholgebruik is een drinkpatroon dat leidt tot lichamelijke, mentale, psychosociale en 
maatschappelijke problemen, zoals echtscheiding, (huiselijk) geweld, problemen op het werk of school, overlast, 
verkeersongevallen, overtredingen en misdrijven. 

Schatting: 400-600 probleem drinkers!
(van wie slechts een minderheid bij de huisarts of apotheker bekend is)
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Advies alcoholgebruik: 2018: kanteljaar!

Alcoholgebruik en cardiovasculaire 
sterfte 

• 599912 huidige drinkers in 83 studies

• Folluw up 5,4 miljoen persoonsjaren

• 40310 overlijdens (all cause)

• 39018 cardiovasculaire incidenten

• 12090 CVA

• 14539 myocard infarct

Laagste risico op overlijden door welke oorzaak dan ook in de groep die < 100g alcohol per week dronk

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext

0 is de norm, maar als je toch drinkt; niet meer dan 1 glas per dag!

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext


Alcohol Brief Advice: IDENTIFY and ADVISE or REFER

Vraag (IDENTIFY)
Mag ik u vraag stellen over uw alcoholgebruik?
(Als een patiënt bevestigt alcohol te gebruiken, vraag dan toestemming om dit 
verder in kaart te brengen)

Vertel (ADVICE)

Het blijkt dat veel mensen meer drinken dan goed is voor hun gezondheid. 
Wanneer u zou willen minderen dan is professionele begeleiding het meest 
effectief. Met een duidelijk plan en steun van uw omgeving lukt het u beter om 
te stoppen met alcohol.

Verwijs (REFER)
Als u zou willen minderen of u aan stoppen toe bent, dan kunt u een afspraak 
maken met uw huisarts of de praktijkondersteuner. U kunt ook op internet een 
zelfhulpprogramma volgen om te stoppen met alcohol drinken.

Aan het 
eind van 

een consult-
check

Tijdens een 
met alcohol
gerelateerd 
aandoening



Bron: www.bluezones.com

Bestemmingen

Blue zones

http://www.bluezones.com/


• Actieve leefstijl!
• Kleine hechte gemeenschappen
• Zonder stress
• Voldoende slaap 
• Gezond eten
• Veel bewegen
• Zingeving

Blue zones: kenmerken



Advies

16

Wat wordt ons advies concreet?

Gevarieerd

Vers

Onbewerkt



Bewerkt versus onbewerkt: Nova-classificatie

• Groep 1 - Onverwerkte of minimaal verwerkte levensmiddelen
• Gedroogd, gemalen, gekookt, geroosterd, bevroren; bijv. vlees

• Groep 2 - Bewerkte culinaire ingrediënten (meestal uit groep 1)
• Substanties die uit onbewerkt voedsel zijn gehaald eigenlijk; bijv suiker of boter

• Groep 3 - Bewerkte levensmiddelen (meestal uit groep 1+2)
• Alles wat is bewerkt om langer houdbaar te blijven of om een bepaalde smaak of 

uiterlijk te krijgen; bijv. brood

• Groep 4 - Sterk bewerkt fabrieksvoedsel/drank

• Dat zijn voedingsmiddelen met een industriële formule waaraan meer dan 5 
ingrediënten zijn toegevoegd. Wordt op grote schaal gemaakt obv industrieel 
bewerkte vetten en eiwitten, zetmeel en suikers en met toevoegingen zoals 
synthetische kleurstoffen, smaakversterkers, glasmiddelen, emulgatoren, 
zoetstoffen; bijv. frisdrank

Bron: Boek ‘Andere kost’. 17



Zingeving



‘Principes van duurzaam geluk’ en welbevinden (Walburg, 2008)

• 6 vaardigheden die de ontwikkeling van mentale vermogens en duurzaam 
geluk:
• Positief en optimistisch denken, 

• Bewust leven en genieten,

• Interactie met anderen, 

• Gezonde leefstijl,

• Geluk delen,

• Zingeving

Bron: https://welzijnoprecept.nl/wp-content/uploads/2018/09/AF1129-250214-Welzijn-op-recept-2014-1.pdf
& Walburg, J. A. (2008). Mentaal Vermogen -Investeren in geluk (Mental Capital - The investment in happiness). Amsterdam: Nieuw Amsterdam

https://welzijnoprecept.nl/wp-content/uploads/2018/09/AF1129-250214-Welzijn-op-recept-2014-1.pdf


From: Association Between Life Purpose and Mortality Among US Adults Older Than 50 Years

JAMA Netw Open. 2019;2(5):e194270. doi:10.1001/jamanetworkopen.2019.4270

Figuur legenda: Overlevingscurven die de associatie tussen levensdoel en mortaliteit illustreren. 

Deze figuur illustreert de relatie tussen levensdoel en mortaliteit op een gebalanceerde pseudopopulatie, waarbij degenen in de 

laagste categorie (1,00-2,99) significant slechter overleven dan die in de hoogste categorie levensdoel (6,00). 

• We leven 2 tot 4 jaar langer 

als onze zingeving expliciet is 

en het ook uitvoeren!

• Actief bij voorkeur in 

groepsverband of individueel 

en op dagelijkse basis



Ikigia: Japanse term voor levensdoel

https://doktertamara.nl/leefstijl/vind-je-ikigai-deel-1-kom-erachter-wat-je-graag-doet/ 21

Stel jezelf vragen

• Wanneer vergeet je de tijd?
• Waar word je blij van?
• Waar ben je dankbaar voor?
• Wie zijn je dierbaren?
• Waar hou je van?
• Waar ben je goed in?
• Waar kun je voor betaald worden?
• Wat heeft de wereld nodig?

https://doktertamara.nl/leefstijl/vind-je-ikigai-deel-1-kom-erachter-wat-je-graag-doet/
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