
Opleidingsdag 2: De wetenschap van stress, roken en bewegen



Roken



KERNCIJFERS ROKEN 2022

https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf 
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• 65-plussers vertekenen het gemiddelde
• Weinig verandering in jongste groepen

https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf


Bron: https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/roken/cijfers-context/huidige-situatie-volwassenen#node-roken-naar-opleiding

Opleidingsniveau belangrijke factor bij roken

56,7%

15,5%

39,9%

15,0%

https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/roken/cijfers-context/huidige-situatie-volwassenen#node-roken-naar-opleiding
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Keiharde cijfers: Nederland

• In 2019: ± 20.000 tabaksdoden

• 55 mensen per dag

• 1 op de 5 Nederlandse sterf-
gevallen door tabaksconsumptie

• De helft van de rokers haalt zijn 
pensioen niet!!



Ziekten en aandoeningen

Bron: https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d869.pdf
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Stoppoging

• Rokers komen niet naar de zorgverlener met de vraag 
om te stoppen met roken; omdat ze verslaafd zijn!

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

Door-
verwijzen

Rol van de 
apotheek

Advies 
geven

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


Wanneer doorverwijzen naar….

Aan het 
eind van 

een consult*
* MRV, 
jaargesprek

Tijdens een 
met roken 

gerelateerd 
aandoening*

* Inhalatie-
instructie, 
EU/TU/VU 
medicijn

Verwijskaart?



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



https://www.pfizer.nl/nascholing/very-brief-advice-leven-redden-30-seconden 10

Very brief advice: BINNEN 30 SEC!!

https://www.medischcontact.nl/web/file?uuid=10779eb0-555a-4ed4-9134-a4b5ae0f57ab&owner=1e836119-cfd1-4e33-a731-
da3efbb2a701&contentid=67416&elementid=1912567

• Niet confronterend: geen discussie met patiënt, dus 
geen negatieve boodschap

• Informatief: je geeft nieuwe informatie
• Uitnodigend: het activeert
• Positief: het is een soort cadeau, het is iets nieuws

https://www.pfizer.nl/nascholing/very-brief-advice-leven-redden-30-seconden
https://www.medischcontact.nl/web/file?uuid=10779eb0-555a-4ed4-9134-a4b5ae0f57ab&owner=1e836119-cfd1-4e33-a731-da3efbb2a701&contentid=67416&elementid=1912567
https://www.medischcontact.nl/web/file?uuid=10779eb0-555a-4ed4-9134-a4b5ae0f57ab&owner=1e836119-cfd1-4e33-a731-da3efbb2a701&contentid=67416&elementid=1912567


Samenvatting: roken

• Roken is slecht voor de gezondheid!

• Verlies aan levensjaren: 

• Zware roker   13 jaar 

• 1 op 2 rokers haalt pensioen niet

• Wel een dalende trend; niet bij alle leeftijdscategorieën – effect vapen nog 
onbekend

• Rokers komen niet naar de zorgverlener met de vraag om te stoppen met 
roken; omdat ze verslaafd zijn!

• Circa 33% van de rokers doet een serieuze stoppoging

• Medicamenteuze behandeling op maat als aanvulling op gedragsmatige 
ondersteuning bij tabaksverslaving



Bewegen



Er sprake is van een zeer ernstige 
gezondheids-bedreiging: 

Fysieke inactiviteit!!!!!

Het is de 4e doodsoorzaak wereldwijd!!

Ieder jaar overlijden 5,3 miljoen mensen 
aan dit soort ziektes tov 5,1 miljoen rokers 

per jaar. 

2012 Jul 21;380(9838):192-3.

Feiten & cijfers  over zitgedrag

'Zitten is het nieuwe roken’



Bron: https://www.tno.nl/nl/newsroom/2024/02/nederland-europees-kampioen-zitten/ 

https://www.tno.nl/nl/newsroom/2024/02/nederland-europees-kampioen-zitten/
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Studie Prof Scherder

This study provides the first evidence that 
interrupting sitting time with brief bouts of 
moderate-intensity walking can improve short-
term metabolic function in healthy non-
overweight children

Bron: https://academic.oup.com/jcem/article/100/10/3735/2835791?login=false#google_vignette

https://academic.oup.com/jcem/article/100/10/3735/2835791?login=false#google_vignette


‘Sporten en bewegen zorgen niet voor afvallen, 
maar zorgt ervoor dat je kan gaan afvallen.’

Afvallen doe je in de keuken!



Bron: https://www.nieuwsvoordietisten.nl/dagelijks-7-000-stappen-lijkt-voldoende/  en https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2783711 

Stappen zetten: elke stap telt!

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/dagelijks-7-000-stappen-lijkt-voldoende/
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2783711


Stappen zetten: elke stap telt!

Bron: https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2783711 

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/dagelijks-7-000-stappen-lijkt-voldoende/
https://jamanetwork.com/journals/jamanetworkopen/fullarticle/2783711


Samenvatting: bewegen

• Elke dag bewegen is heel belangrijk voor je gezondheid. 

• Topsport of minstens 10.000 stappen per dag hoeft niet het doel te zijn. 

• Doe wat je leuk vindt en maak er een gewoonte van. Dit is makkelijk 
als je het samen met anderen doet. 

• Zo voorkom je het vele zitten en is de koers naar meer gezondheid 
ingezet. Want je weet: Elke stap telt!” 



De wetenschap 
van stress



Heftige cijfers waar je stress van 

krijgt!

Problemen uitgedrukt in cijfers, tabellen en grafieken



Bijniermerg: bestaat uit zenuwweefsel
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Adrenaline tijdens alarmfase
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Bloedvaten: stimuleren α1-receptor

Vasoconstrictie

Hart : stimuleren β1-receptor

Hartslag ↑

Contractkracht ↑ C.O.↑

Bloedplaatjes: stimuleren α2-receptor

Aggregatie

Longen : stimuleren β2-receptor

Bronchodilatatie ↑ O2 ↑
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Nieren : stimuleren α1 -receptor

Vasoconstrictie

MDK : stimuleren α1 en β1-receptor

Afname motiliteit

Huid : stimuleren α1-receptor

Kippenvel

Blaas : stimuleren β2 -receptor

Relaxatie m. detrusor

Vernauwing sfincter

Secretie zweetklieren
Afkoelen

Vasoconstrictie 

Vasoconstrictie 

Spiercel: stimuleren β2-receptor

Vasodilatatie Doorbloeding ↑ 



Bijnierschors
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ResultaatStressor

Beslissing

Beloning

Succesverhaal!

Samenvatting: Adrenaline en cortisol -stress cyclus



Allostatische

overbelasting
Stressor

Beslissing
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Succesverhaal!

Stresscyclus uit balans
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Stressor
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Hans Selye en Machteld Huber
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“Ons onvermogen om onszelf correct aan te 
passen aan levenssituaties ligt aan de basis 

van de ziekteverwekkende conflicten.”

“Gezondheid is het vermogen om je aan 
te passen en je eigen regie te voeren in 
het licht van de sociale, fysieke en 
emotionele uitdagingen van het leven. “



IPH spinnenweb en handreiking

Van moeten veranderen naar 
willen veranderen
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Wat kan ik veranderen

“Waar wil je naar toe, beste patiënt?”

https://vimeo.com/617951099

“De patiënt heeft de regie”

https://vimeo.com/617951099


Samenvatting: stress

“Samen met regelmaat bewegen en verblijven in 
de groene natuur waar je contact heb met je 

geliefden en luistert naar jouw favoriete muziek. 
Om vervolgens de dag af te sluiten met een 

ontspanningsoefening naar keuze en dan wegzakt 
in een fijne en diepe slaap”
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