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Chronische Ziekten
Hoe het is om te leven met een chronische ziekte; enkele risicofactoren, en wat je kunt doen om ze te 

voorkomen.
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Chronische Ziekten
In dezemodule leer je over enkelechronischeziekten, inclusiefbijbehorenderisicofactorenen hoe je ze

kunt voorkomen. Bovendienkrijg je enkeletips over hoe je met eenchronischeziektekunt levenen een

vriend of familielid met een chronischeaandoeningkunt helpen. Ook leer je rekeningte houdenmet de

begeleidingvanhuisartsen.
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Wat je leert in dit hoofdstuk

1

2

3

4

5

6

Wat een chronische ziekte is.

Hoe verschillende chronische ziekten te voorkomen.

Chronische ziekten

Enkele symptomen en risicofactoren van chronische ziekten.

Tips over hoe te zorgen voor iemand met een chronische ziekte.

Tips over hoe om te gaan met een chronische ziekte.
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Hoofdstukken in deze module

Leven met een chronische ziekte

Wat is een chronische ziekte?

Chronische ziekten

1

2

3 Zorgen voor iemand met een chronische ziekte
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Wat is een chronische ziekte?
In dit hoofdstuk leer je over een aantal chronischeziekten, waaronderrisicofactorenen hoe je ze kunt

voorkomen. Bovendienkrijg je tips overhoe je met eenchronischeziektekunt levenen hoe je eenvriend

of familielidmet eenchronischeziektekunt helpen.
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Wat je leert in dit hoofdstuk
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Wat chronische ziekten zijn.

Diabetes en preventie.

Kanker en preventie.

Wat is een chronische ziekte?

Hartziekten en preventie.

Chronische ademhalingsziekten en preventie.

Klinische depressie en preventie.
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Het is een medischeaandoeningwaarbij de meeste

gevallenniet kunnenworden genezen, maar alleen

onder controle kunnen worden gehouden. Ze zijn

vaak levenslangen kunnen een impact hebben op

de levenskwaliteit.

Het kan verschillendefysieke, mentale en sociale

gevolgenhebbendie niet alleende patiëntenraken,

maarook hun familieleden, vriendenen verzorgers.

Wat is een chronische ziekte?
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Antóniowoont met zijnvriendinin eenmodernappartement

in eenstedelijkeomgeving.

Hij is journalistenwerkt momenteelvanuithuis.

Hij heeft enkele gezondheidsproblemen- diabetesen hoge

bloeddruk- en is van plan zijn levensstijlte veranderen,met

namezijneetgewoonten.

António heeft diabetes, een chronische ziekte. In dit

hoofdstuklerenwe meeroverdiabetesen anderechronische

ziekten. Latenwe gaan!

Op de volgendedia kom je meer te weten over António's

levensstijl.

Ontmoet António

Wat is een chronische ziekte?Hoofdstuk 1HEALTHYMODULE 3
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Å Hij heeft moeite met praten over zijn

gezondheidsklachtenen behoeften

Å Hij eet niet evenwichtigen onregelmatig

Negatief

Å António heeft diabetes en hoge

bloeddruk en hij is gemotiveerdom

zijndieet te verbeteren

Å António blijft graag actief en neemt

deelaandegemeenschap

Positief
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Volgens de Wereldgezondheids-
organisatie (WHO) zijn 
chronische ziekten wereldwijd 
de belangrijkste oorzaak van 
overlijden en lichamelijke 
beperkingen, waarvan hart- en 
vaatziekten de belangrijkste zijn. 

Wist je dat?



PLACEHOLDER FOR MODULE QUIZ 
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Voorbeelden van chronischeziekten

Klinische depressieHartziekten

Chronische ademhalingsziekten

Diabetes

Kanker
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2

3
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Hartziekten, beroertes, kanker,
chronische ademhalingsziekten
en diabeteszijn met 77% van de
totale ziektelasten 86% van alle
sterfgevallen verreweg de
belangrijkste doodsoorzaak in
Europa.

Wist je dat?



Ziekten van dit type tasten je hart aan en zijn divers, 
waaronder:

Å Hartritmestoornissen (ritmestoornissen)

Å Hartafwijkingen waarmee je geboren wordt 
(aangeboren hartafwijkingen)

Å Ziekte van de hartklep

Å Ziekte van de hartspier

Å Hartontsteking (deze kan behandeld worden, 
maar hangt af van de oorzaak en de ernst van de 
symptomen)

Hartziekten
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Er zijn verschillende soorten
risicofactoren. Sommige kunnen
niet worden beïnvloed, zoals
geslacht, leeftijd en de
voorgeschiedenisvanhartziektenin
de familie. Aande anderekant zijn
er risicofactorendie onder controle
kunnenwordengehouden!

Latenwe zelerenkennen!

Risicofactoren



Een aantal beheersbare risicofactoren

Een dieet met veel verzadigd
vet verhoogt het risico op
hart- en vaatziekten. Leer
meer over gezonder eten in
de module GEZOND 02:
Leefstijlen therapie.

Ongezonde voeding

Stress kan het bloed- en
zenuwstelsel veranderen, wat
negatieve gevolgen kan hebben
voor de gezondheidvan je hart.
Leer enkele eenvoudige
manieren om stress te
verminderen in de module
GEZOND 01: Basisinformatie
over gezondheiden welzijn.

Stress

Volgens de World Heart
Federation vermindert
wekelijks meer dan 2,5 uur
matige lichaamsbeweginguw
risicoop coronairehartziekten
met ongeveer 30%. Meer
informatie in de module
GEZOND 02: Leefstijl en
therapie.

Lichamelijke inactiviteit

Volgens de World Heart
Federationverhoogt roken het
risico op hart- en vaatziekten
met 100%. Eengoederedenom
te stoppenmet roken,toch?

Roken
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Verschillendesoortenhartziekten
kunnen worden voorkomen of
zelfs behandeld met gezonde
leefstijlkeuzes, waaronder
lichaamsbeweging en een
evenwichtigevoeding. Leer hier
meer over in module GEZOND
02: Leefstijlen therapie

Preventie



Somsvoel je je licht in het hoofd, duizelig,
zwakof misselijkvoordat je flauwvalt.

Flauwvallen

Het kan voelen alsof je net hebt
gesport, zoals een paar trappen
oplopen of een aerobicslesvolgen,
maarje hebt niet gesport.

Kortademigheid

De pijn op de borst kan aanvoelenals
een drukkend gevoel op het
borstbeenen zich uitbreiden naar de
kaak,de linkerarmof de rug.

Pijn op de borst

Afhankelijk van de ziekte kunnen verschillende symptomen optreden, maar hier zijn enkele symptomen waar je op moet 
letten en contact over moet opnemen met een arts: 

Symptomen
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Misschien ben je geboren met een hartziekte, of is de

diagnose op latere leeftijd gesteld, of moet je iemand

ondersteunendie een hartziekteheeft. Iedereenis andersen

moet verschillendebehandelingenvolgen. Wat voor de één

werkt, werkt misschien niet voor de ander. Het is heel

belangrijkom je gezondheidregelmatigte latencontrolerenen

je medisch team te vragen welke veranderingenje moet

doorvoeren. Schrijf bovendien je symptomen op, zodat ze

gedetailleerdeinformatie hebben. In de volgendedia geven

we je enkelesuggestiesover wat je aanje medischteam kunt

vragen. Latenwe dit doen!

Hoe omgaanmet hartaandoeningen
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Wat zijn de vermoedelijke oorzaken van mijn aandoening? 

Zijn er andere mogelijke oorzaken voor mijn chronische ziekte?

Welke onderzoeken en regelmatige controles heb ik nodig? En 
hoe regelmatig?

Wat is de beste behandeling voor mij?

Zijn er andere alternatieven voor de primaire behandeling die 
u voorstelt?

Moet ik naar een gespecialiseerde professional?

Suggesties voor vragen 
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Welk voedsel moet ik eten of vermijden?

Hoeveel en welk type lichaamsbeweging stelt u voor?

Ik heb andere gezondheidsproblemen. Hoe ga ik daarmee om?

Zijn er beperkingen die ik moet volgen?

Zijn er brochures of andere materialen die ik kan krijgen? Welke 

websites beveelt u aan?



António is van plan zijn levensstijl te veranderen,bijvoorbeeld

door evenwichtigerte eten. Tegelijkertijdheeft hij gemerkt dat

mensenin zijn gemeenschapgeengezondelevensstijlhebbenen

hij is bereid actie te ondernemen en het bewustzijn over de

risicofactorente vergroten!

Hij heeft gehoordover Wereld Hart Dag,een jaarlijksevenement

dat elke 29 septemberplaatsvindten bedoeld is om het publiek

bewusterte makenvanhart- en vaatziekten,inclusiefde preventie

ervanen de wereldwijdeimpactervan. Ganaarde volgendediaen

zieeenvoorbeeldvaneenpostervoor WereldHartDag!

Activiteit 1
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Jekunt eenvoudigeengratistoolsgebruiken,zoals"Paint"ofάCanvaέ

om een flyer of een poster te maken. In Canvakun je leukelay-outs

vinden waarin je alleende informatie en afbeeldingenhoeft toe te

voegen. Er zijn websites met gratis afbeeldingen,zoals Freepik,

Centre for AgeingBetter en Unsplash. Of pak een karton en wat

krijtjes!

Het is aanjou om te beslissenwelkeoptie het bestebij je past!Houd

het simpel, je hoeft geen ontwerper te zijn om met deze tools te

experimenteren!Vergeetniet dat je dit ook kunt doen voor je eigen

gemeenschapalsje dat nodigvindt.

Gaje gang,kieseen risicofactornaarkeuzeen maakje eigenposter.

Delenisgeven!

WereldHart Dag, 29 september
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Kanker is een ziekte die ontstaat wanneer

kankercellenin een bepaalddeel van het lichaam

ongecontroleerdgroeien en zich voortplanten. Ze

kunnen omliggend gezond weefsel, waaronder

organen,binnendringenen vernietigen.

Er zijn meer dan 200 verschillendesoorten kanker,

zoalsborstkankeren longkanker,en elkesoort wordt

op een bepaalde manier gediagnosticeerd en

behandeld.

Kanker
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Als je diarree of constipatie hebt
zonder duidelijke reden, bloed in je
poep,het gevoeldat je je darmenniet
volledighebt geleegdnadat je naarhet
toilet bent geweest en/of pijn in je
maagof ruggang(anus).

Veranderingen in uw stoelgang

Als je bloed ziet op ongewone
plaatsen of op onverwachte
momenten, bijvoorbeeld in je urine,
braaksel of tussen de
menstruatiecyclusdoor. Ook als je
bloedziet alsje hoest.

Onverklaarbare bloeding

Leerje lichaamkennenen let op als je
knobbels of moedervlekken ziet die
verschijnenof bestaandedie van kleur
veranderen, groter worden of van
textuur veranderen.

Een knobbel of moedervlek die 
plotseling op je lichaam verschijnt

Je moet letten op veranderingen in het normale functioneren van je lichaam en/of ongewone en onverklaarbare symptomen, 
hoewel dit niet hoeft te betekenen dat je kanker hebt. Je moet dit met je arts overleggen. De symptomen omvatten: 

Symptomen van kanker
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De preventietips voor kanker zijn
dezelfde als voor de preventie van
beroertes en hartziekten:
evenwichtig eten, bewegen, niet
roken en het gebruik van alcohol
beperken. Er is echter nog een
specifieke tip om rekening mee te
houden: Voorzichtigzijn met zonnen.
In de zon gaanis belangrijk,maar je
moet wel maatregelennemen.

Latenwe daarmeerover leren!

Preventie



Voorzichtig in de zon

Houd indien mogelijk je
armen en benen bedekt door
tops en broeken met lange
mouwente dragen.

Armen en benen

Draag een grote hoed om uw 
gezicht en nek te beschermen.

Hoed

Gebruikeen zonnecrèmemet
een hoge beschermingsfactor
(SPF)van minstens 30, die
beschermttegenUVAenUVB.

Zonnecrème

Blijf uit de zon tijdens het
heetstedeel vande dag. Dit is
meestaltussen11en 15 uur.

Koelste tijd
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Kankerkan vaakworden bestredenmet een behandeling,

wat betekent dat de kanker hetzelfde kan blijven (niet

meer kankercellenproduceren)of kan verdwijnen. Er zijn

verschillende behandelingen voor kanker, bijvoorbeeld

chemotherapie, radiotherapie of chirurgie. Een patiënt

kanslechtséénbehandelingondergaanof eencombinatie

daarvan, en er kunnen meerdere behandelingenzijn.

Kiezenwat te doen kan een stressvolleen verwarrende

situatie zijn, maar de arts is er om te helpen, te zeggen

wat de beste behandeling is en alle vragen te

beantwoordendie je hebt.

Jevindt enkelevragenom te stellenin devolgendedia's!

Behandeling
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Behandeling

Å Wat zijn de manieren om mijn type en 

stadium van kanker te behandelen?

Å Wat zijn de voordelen en risico's van elk 

van deze behandelingen?

Å Welke behandeling is volgens u het beste 

voor mij en waarom? 

Å Wanneer moet ik met de behandeling 

beginnen?

Å Moet ik voor de behandeling in het 

ziekenhuis blijven? Zo ja, hoe lang?

Å Hoe weten we of de behandeling werkt?

Bijwerkingen

Å Wat zijn de mogelijke bijwerkingen van de 

behandeling?

Å Welke bijwerkingen kunnen optreden tijdens 

of tussen mijn behandelingssessies?

Å Zijn er bijwerkingen waarover ik u meteen 

moet bellen?

Å Zijn er blijvende effecten van de behandeling?

Å Zal deze behandeling mijn vermogen om 

kinderen te krijgen beïnvloeden?

Å Hoe kan ik bijwerkingen voorkomen of 

behandelen?

Anders

Å Moet ik u vertellen over de 

medicijnen die ik nu gebruik?

Å Moet ik u vertellen over de 

voedingssupplementen die ik 

gebruik?

Å Kunnen medicijnen of 

supplementen de werking van de 

kankerbehandeling veranderen?

Å Heb ik specialist(en) nodig voor 

mijn kankerbehandeling?

Suggesties voor vragen 
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Dit zijn chronischeziekten van de luchtwegen en

anderestructurenvan de longen,waaronderastma

en ademhalingsallergieën.

Astma wordt gekenmerkt door terugkerende

aanvallenvan ademnooden piependeademhaling.

De ernst en de frequentie hangen af van de

individuelekenmerken. Bij sommigemensenwordt

het ergerbij lichamelijkeactiviteit of 's nachts.

Chronische ademhalingsziekten
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We hebben het gehadover roken,
dat een belangrijke factor is die
leidt tot chronischeaandoeningen
vande luchtwegen.

Maar er zijn nog andere factoren,
zoals luchtvervuiling buiten- en
binnenshuis.

Latenwe er meeroverleren!

Risico factoren



Volgensde Wereldgezondheidsorganisatiekokenongeveer3

miljard mensen nog steeds met vaste brandstoffen, zoals

hout, kolenen kerosinein openhaardenen slechtwerkende

fornuizen. Dezemanierenvan kokenzijn schadelijkvoor de

gezondheid en een goede luchtkwaliteit, omdat ze

brandstoffenen technologieëngebruikendie hoge niveaus

van huishoudelijke luchtvervuiling veroorzaken. Dit komt

door verontreinigendestoffen.

Bovendien kan blootstelling aan vocht en schimmel

(biologische vervuilers) en chemische giftige stoffen

schadelijkzijn.

Laten we leren hoe we de luchtkwaliteit in huis kunnen

verbeteren!

Luchtvervuilingdoor huishoudens
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1

2

3

Houd het binnen schoon

Eengoedehygiënebinnenshuisis essentieelom de luchtkwaliteit

te verbeteren. Zorg ervoor dat je huidschilfersvan huisdieren,

schimmel en stof goed reinigt. Vergeet de tapijten niet die

minstens eenmaal per week moeten worden gestofzuigd!Het

beddengoedmoet regelmatigwordengewassen.

De luchtkwaliteit verbeteren
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Ververs de lucht

Zet de ramen regelmatig open om frisse lucht binnen 

te laten. Hoewel het in koude maanden moeilijk kan 

zijn, probeer de ramen minstens twee keer per dag 

een paar minuten open te zetten!

Het proces

1

2

3
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Vervang de filter van uw airconditioning

Als je een airco-systeem hebt, moet je de filters

regelmatig vervangen. Ze filteren bepaalde

luchtverontreinigende stoffen, maar als je ze niet

vervangt,rakenzevol en doenzehunwerk niet goed.

Het proces

1

2

3
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Gebruik de afzuiger in de keuken

Zoals we al eerderzeiden, komen veel

luchtverontreinigendestoffenbinnenshuisuit de keuken, 

vooralbij het koken. Zet dusde afzuigerin de keuken aan 

of open een raamwanneer u kookt. 

Het proces

4

5

6
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Plaats een grote vloermat bij de deur

Mensen brengen via hun schoenenveel schadelijk

vuil in huis. Eendeurmat bij de deur vermindert de

hoeveelheidvuil en andereverontreinigendestoffen

die het huisbinnenkomen.

Het proces

4

5

6
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Koop een luchtontvochtiger

Vocht kan leiden tot schimmel en vocht, waarvan we hebben 

gezien dat ze schadelijk zijn voor de gezondheid. Een ontvochtiger 

kan het vocht in de lucht verminderen en daardoor de 

schimmelgroei verminderen. Overweeg het, dit is afhankelijk van 

de weersomstandigheden in je eigen land.

Opmerking: houd er rekening mee dat in moderne huizen de lucht 

bijvoorbeeld te droog kan zijn. Dit kan ook irriterend zijn voor 

astma, waardoor de behoefte aan bevochtiging in plaats van 

ontvochtiging kan ontstaan.

Het proces

4

5

6
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Verminder zoveel mogelijk het
autorijden. Alternatieven zijn
carpoolenen gebruikmakenvan het
openbaar vervoer. Als je het
autorijden niet kunt verminderen,
kiesdande minderdrukkeroutes.

Verminder het autorijden

Verbrand geen hout of afval. Het
verbrandenvan hout en afval is een
van de grootste bronnen van
luchtvervuiling.

Verbranden

Vermijd lichaamsbewegingin groene
gebieden met veel vervuiling,
bijvoorbeeld in de buurt van
gebieden met veel verkeer. Een
goede oplossing is bewegen in de
natuurwaargeenvoertuigenzijn.

Sport in gebieden met weinig 
verontreiniging

Nadat we hebben geleerd wat je kunt doen om luchtvervuiling binnenshuis te voorkomen, gaan we het hebben over wat je 
kunt doen om je te beschermen tegen luchtvervuiling buitenshuis. Die is wat ingewikkelder te beheersen dan luchtvervuiling 
binnenshuis, maar er zijn een paar dingen waar je rekening mee moet houden!

Luchtvervuiling in de buitenlucht
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Als je een chronische
ademhalingsziektehebt, is er een
verhoogdekansop longinfecties. Het is
dus van cruciaal belang dat je de
aanbevolenvaccinskrijgt.

Vaccinaties

We hebbenhet er in dezemodule al
eerder over gehaden besprokenhoe
schadelijk het is. Chronische
ademhalingsziektenen roken is een
gevaarlijke combinatie. Roken zorgt
ervoor dat de aandoening snel
verergert.

Stop met roken

Het leren van nieuwe
ademhalingstechniekenkan je helpen
meer lucht in en uit de longen te
krijgen, waardoor kortademigheid
afneemt. Bijvoorbeeld de
middenrifademhaling: ademlangzaam
en diep in door je neus. Duw tijdens
het inademenje buiknaarbuiten.

Je ademhaling verbeteren

Erzijnverschillendemanierenwaaropje eenchronischeademhalingsziektenkunt aanpakken,zoalsmedicijnen,inhalatorenen
longtherapieën. Je moet altijd met je arts overleggenwat voor jou het beste is, maar hier zijn er enkele die een verschil
kunnenmaken!

Behandeling en management
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Dezechronischeen levenslangeziekteveroorzaakteen te hoge

bloedsuikerspiegel.

Erzijn2 hoofdtypendiabetes:

Å Diabetestype 1, waarbijhet immuunsysteemvanhet lichaam

de cellendie insulineproducerenaanvalten vernietigt

Å Diabetestype 2, waarbij het lichaam niet genoeginsuline

produceert, of waarbij de lichaamscellenniet reagerenop

insuline.

Insulineis eenhormoondat de hoeveelheidglucosein het bloed

regelt.

Diabetes
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Tijdensde zwangerschapzijn bij sommige
vrouwen de bloedsuikerwaardenzo hoog
dat zij niet genoeg insuline kunnen
produceren om deze te onderdrukken,
omdat het lichaam gericht is op het
voldoen aan andere specifiekebehoeften
vandezwangerschap.

Dit wordt zwangerschapsdiabetes
genoemd.

Zwangerschapsdiabetes



Veel mensen hebben een
bloedsuikerspiegelboven de normale
drempel, maar niet hoog genoegom
de diagnosediabetes te krijgen. Dit
wordt pre-diabetesgenoemd.

Dit verhoogthet risicoom diabeteste
ontwikkelen. In deze gevallen is het
belangrijk om te controleren en
preventief te handelen. Als het niet
wordt behandeld, kan het steeds
ergerworden.

Pre-diabetes



Voelje je meerdangewoonlijkmoeen
rusteloos?

Je erg moe voelen

Vooral in de nacht!

Vaker plassen dan normaal

Hebje meerdorst dannormaal?Alsje
water drinkt, blijf je dan dorst
houden?

Heel veel dorst hebben

Hier zijn enkele symptomen waarop je moet letten en als je ze krijgt, moet je naar een dokter gaan om de situatie te bekijken!

Symptomen van diabetes
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Symptomen van diabetes

Ben je onlangs zonder
duidelijke reden afgevallenin
gewichtof spiermassa?

Verlies van gewicht en 
spiermassa

Heb je gemerkt dat je
snijwonden en/of wonden
langerdurenom te genezen?

Wondjes die langzaam 
genezen

Heb je last van jeuk in dat 
gebied?

Jeuk rond je vagina of penis

Neem contact op met je 
oogarts, want dit kan aan veel 
dingen liggen!

Wazig zien
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Afvallen (als je overgewicht hebt) zal
het voor je lichaam gemakkelijker
maken om je bloedsuikerspiegelte
verlagen. Raadpleegechter je arts en
een voedingsdeskundigevoordat je dit
soort veranderingendoorvoert!

Afvallen

Bewegen verlaagt uw
bloedsuikerspiegel. Je moet ongeveer
2,5 uur per weekbewegen. Endat kan
eenvoudig zijn, zoals tuinieren! Leer
hier meer over in onze module
GEZOND02: Leefstijlen Therapie!

Bewegen

In je dieet moet je suiker,vet en zout
tot een minimum beperken en
gevarieerdeten. Sla geen maaltijden
over en eet elke dagontbijt, lunch en
diner.

Gebalanceerd dieet

Helaas zijn er geen veranderingen in levensstijl mogelijk om het risico op diabetes type 1 te verlagen. Voor diabetes type 2 
zijn er echter een paar dingen die je kunt doen om het te beheersen, laten we het leren! 

Preventie
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Om de diabetes onder controle
te houden moet je misschien
medicijnennemen.

Bij diabetes type 1 kunnen
bovendien insuline-injecties
nodig zijn. Dit moet door de arts
worden voorgeschreven. Je mag
nooit zelfmedicatiegebruiken.

Behandeling



Dit is een test om oogproblemenals gevolg
van diabetes, die diabetische
netvliesontsteking worden genoemd, te
controleren. Als de diagnoseniet vroegtijdig
wordt gesteld, kan dit leiden tot
gezichtsverlies.

Dezetest kanproblemenopsporenvoordat ze
zich voordoen en is heel eenvoudig! Als je
diabetes hebt, moet je elk jaar een
oogscreeningondergaan.

Diabetischoogonderzoek



Wat zijn de bijwerkingen van mijn medicijnen? (en insuline als je die 

neemt)

Zal ik altijd medicijnen en/of/insuline nodig hebben? Hoe weet u dat 

deze medicijnen de beste behandeling voor mij zijn?

Wat zijn de langetermijneffecten van diabetes en hoe kan ik die 

voorkomen?

Hoe kunnen andere ziekten van invloed zijn als ik ook diabetes heb?

Hoe vaak moet ik naar de dokter?

Moet ik mijn bloedsuikerspiegel thuis controleren met een 
glucosemeter? Hoe vaak moet ik ze controleren?

Hoe hoog zou mijn bloedsuikerspiegel moeten zijn?

Wat zijn de waarschuwingssignalen of symptomen dat mijn 
bloedsuikerspiegel te hoog is? Wat moet ik doen als mijn 

bloedsuikerspiegel te hoog is?

Wat zijn de waarschuwingssignalen of symptomen dat mijn 
bloedsuikers te laag zijn? En wat moet ik doen als dat gebeurt?

Wat moet ik veranderen in mijn levensstijl en dieet?

Hier zijn enkele vragen die je aan je arts kunt stellen!
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In tegenstellingtot andereziektendie je net hebt geleerden die

lichamelijkzijn, is klinischedepressieeen psychischeziekte. Dit

wordt gekenmerkt door perioden van neerslachtigheid en

ongelukkigzijn gedurendeweken of maanden,niet slechtseen

paar dagen. Depressievarieert van milde, tijdelijke episodestot

ernstige,aanhoudendedepressies. De ernstigsteis de klinische

depressie. Voor diagnoseen interventie is een eerste evaluatie

door eenklinischpsycholoogof psychiaterbelangrijk.

Depressie is geen teken van zwakte, het is een echte

gezondheidsaandoening,latenwe er meerover leren!

Klinische depressie
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Je ontwijkt contact met vrienden en
familie, neemt minder deel aansociale
activiteiten,verwaarloostje hobby'sen
interesses en hebt problemen in je
persoonlijkeen professioneleleven.

Sociale symptomen

Langzamerbewegen of spreken dan
gewoonlijk, veranderingenin eetlust
of gewicht, gebrek aan energie,
constipatie,onverklaarbarepijnen en
pijn, zoals hoofdpijn of maagpijn en
veranderingen in de slaap, zoals
moeilijk in slaap komen of te veel
slapen.

Fysieke symptomen

Continu een slecht humeur, zich
hopeloos voelen, een laag zelfbeeld,
zich prikkelbaar voelen ten opzichte
van anderen, geen motivatie en zich
angstig of bezorgd voelen. Suïcidale
gedachten hebben of denken aan
zelfbeschadiging.

Psychologische symptomen

De symptomen zijn complex en verschillen sterk van persoon tot persoon. De symptomen kunnen weken of maanden 
aanhouden en je werk, sociale en persoonlijke leven verstoren. De lijst van symptomen is erg lang, laten we er een paar leren
kennen!

Symptomenvan depressie
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Depressiekan worden behandeld
met eenvande volgendemiddelen
of een combinatie daarvan:
veranderingen in levensstijl,
gesprekstherapieënen door de arts
voorgeschrevengeneesmiddelen.

Je moet contact opnemen met je
arts als je langerdan 2 wekenelke
dagdesymptomenervaart.

Behandeling



Hoe help je een vriend die depressief is?

Å Hun gevoelens kleiner maken.

Å Hun ervaring met anderen vergelijken.

Å Opgeven.

Å Meer van de persoon verwachten.

Niet doen

Å Biedhulpaanbij alledaagsetaken.

Å Toonempathie.

Å Weesgeduldig.

Å Moedig hen aan professionele hulp te

zoeken.

Doen
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Wat zeg je tegen een vriend die depressief is?

Å Je ziet er niet depressief uit.

Å Dat is geen echte ziekte.

Å Lach en je zult je beter voelen.

Å Iedereen heeft het wel eens moeilijk.

Niet doen

Å Je staat er niet alleen voor en ik ben er 

voor je.

Å Is er iets wat ik voor je kan doen?

Å Je hoeft je niet te schamen, dit is niet 

jouw schuld. 

Doen
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Kun je je de wellness-therapieën
herinnerendie je hebt geleerd in de
module GEZOND02: Leefstijl en
Therapie?

Het kaneengeweldigemanierzijnom
je geestelijke gezondheid, inclusief
depressie, te verbeteren. Waarom
start je geen wellnessgroep in je
gemeenschap?

Latenwe de stappenleren die je kunt
volgenom er eente beginnen!

Activiteit 2



1

2

3

Kies de activiteit

Kunje de wellnesstherapieënherinnerendie je hebt

geleerd?Geenprobleem,je kunt zehier vinden.

Welke heeft jouw voorkeur om een groep te

beginnen?

Op de volgendedia's kun je een voorproefje krijgen

van enkelevan de therapieëndie in die module aan

bod komen.

Neem een kijkje en kies je favoriet. Laten we

beginnen!

Activiteit 2
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Maak een lijst van de middelen die je nodig hebt!

Welke materialen heb je nodig voor je

wellnessgroep?Bedenkwat je allemaalnodighebt en

bedenk dan waar je de materialen kunt krijgen.

Misschien een samenwerkingsverbandwaarbij je

materialengratisof tegeneenlageprijs krijgt?

Activiteit 2

1

2

3
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Personeelszaken

Heb je een leraar/specialist nodig om de sessies te 

leiden? Zo ja, bedenk dan wie die rol zou kunnen 

vervullen en vraag hem of haar mee te doen!

Activiteit 2

1

2

3
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Locatie
Hebje eenspecifiekeruimte nodigvoor je activiteit?

Bijvoorbeeld als je een ruimte nodig hebt met

genoeg ruimte om te dansen. Of misschien een

ruimte met bureausen stoelenwaarmensenkunnen

zitten en schilderen? Is er een plek in je

gemeenschapdie je kunt bedenken?

Praatmet je gemeente,misschienkunnenzij helpen!

Activiteit 2

4

5

6
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Kies een dag en tijd

Na het vindenvan alle middelen,ook menselijke,en

het verzamelenvan een locatie, is het tijd om een

dagen tijd te bepalen!

Controleer wanneer de locatie beschikbaaris en

bepaaleendagen tijd!

Activiteit 2

4

5

6
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Adverteer, adverteer, adverteer!

Wat isde bestemanierom reclamete makenvoor de

wellnessgroepin je gemeenschap?Socialemedia?

Postersop populaireplaatsen?

Danbenje goedbezig,genietvanje wellnessgroep!

Activiteit 2

4

5

6

Hoofdstuk 1HEALTHYMODULE 3 Wat is een chronische ziekte?



5

6

Samenvatting van het hoofdstuk

Je hebt geleerd over preventie van klinische depressie.

Je hebt geleerd over diabetes en preventie.

Je hebt geleerd over chronische 
ademhalingsziekten en preventie.

Je hebt geleerd over kanker en preventie.

Je hebt geleerd over hartziekten en preventie.

Je hebt geleerd wat chronische ziekten zijn.1

2

3

4
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Samenvatting van vaardigheden

Enkele veel voorkomende chronische 

ziekten en hoe ze te voorkomen.

Wat chronische ziekten zijn.

Gefeliciteerd! Je hebt dit hoofdstuk met succes afgerond!

Hoofdstuk voltooid!

1

2
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Opnieuw

Nu kun je dit hoofdstuk herhalen of onze 

studieaanbevelingen volgen door op een van de 

onderstaande knoppen te klikken:

Wat is het volgende?

Volgende
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Leven met een chronische ziektete

In dit hoofdstuk leer je meer over chronischeziekten. Je krijgt tips over hoe je kunt leven met een

chronischeziekteof hoe je eenvriendof familielidmet eenchronischeziektekunt helpen.

HOOFDSTUK 2HEALTHYMODULE 3



Wanneerje de diagnosevan een chronischeziekte

krijgt, kun je je eenzaamvoelen,eenbeangstigende

situatie krijgen en veel aanpassingenin je leven

moeten doen. Dat betekent echter niet dat je niet

de dingenkunt blijven doen waar je van houdt (zo

nodig met wat aanpassingen)en gelukkig kunt

blijven met degenen van wie je houdt. Hier zijn

enkeletips om met de situatieom te gaan!

Leven met een chronische ziekte
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Wat je leert in dit hoofdstuk

1

2

3

4

5

6

Hoe het is om te leven met een chronische ziekte.
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1

2

3

Zoek contact met mensen die hetzelfde doormaken 

Ervaringendelen met mensendie dezelfdegevoelens

hebben en van hen leren, omdat zij misschientips

hebbendie heelnuttig kunnenzijn! Alsje niemandkent

die dezelfdegezondheidsproblemenheeft, kun je een

steungroepvinden,bij jou in de buurt of online. Wees

niet bangom je uit te spreken,we zitten hier samenin!

Leven met een chronische ziekte
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te vertellen

Het kan moeilijk en zorgelijk zijn om je

medemensente vertellen dat je een chronische

ziektehebt. Dat zijn normalegevoelens. Zekunnen

op verschillende manieren reageren, maar

uiteindelijk gevenze om je, en het is belangrijkdat

zeop de hoogtezijn voor het gevalje eenmedische

noodsituatiehebt en zemoeteningrijpen.

Leven met een chronische ziekte

1

2

3
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Wees OK met het krijgen van hulp

Jegeliefdenen vriendenwillen misschienhelpen,het

is oké om hen je te laten helpen,het maakt je niet

minderwaardig. Maar stel wel grenzen, laat hen

weten hoezekunnenhelpenen stuur hen informatie

over de chronischeziekte. Je privacyrespecterenis

belangrijk! Misschien kun je nagaan welke

ondersteunende diensten er in jouw omgeving

beschikbaarzijn.

Leven met een chronische ziekte

1

2

3
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Je medicijnen innemen en begrijpen

Bij de diagnosevan een chronischeziekte moet je

waarschijnlijk medicijnen nemen. Je moet goed

begrijpenwaarvoor het dient, wat de bijwerkingen

zijnenhoeje het moet innemen. Weesniet bangom

je artsof apothekerallevragente stellendie je hebt!

Ga naar module GEZOND02: Leefstijl en Therapie

als je tips wilt over welke vragenje moet stellenbij

je doktersafspraak!

Leven met een chronische ziekte

4

5

6
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Maak kleine en haalbare veranderingen

Plotselingallesveranderenzal niet werken. Beginmet

kleineveranderingendie je kunt doen,en wanneerdit

een routine wordt, introduceer dan nieuwe

veranderingen. Het duurt ongeveer21 dagenom een

gewoontete creëren,geefniet op en je komt er wel!

Leven met een chronische ziekte

4

5

6
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Sta jezelf toe je beperkingen los te laten en te accepteren

Accepteerde chronischegezondheidsproblemendie

je hebt, de beperkingenen alle gevoelensdie je

ervaart, het is een normaal proces. Wees niet te

streng voor jezelf en vergeet niet dat de ziekte jou

niet definieert,dusidentificeerje er niet mee.

Leven met een chronische ziekte

4

5

6
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Bewaar een sleutel bij een persoon die je vertrouwt

Is er iemandin de buurt die je kunt vertrouwenmet

je huissleutel? Misschien een familielid of een

vriend?Alsje dan hulp nodighebt, maar je kunt niet

bij de deur komen, kunnen je vrienden/familie, of

indiennodig,hulpdienstenbinnenkomen.

Leven met een chronische ziekte
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Samenvatting van het hoofdstuk

Je hebt meer geleerd over leven met een chronische ziekte.1
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Samenvatting van vaardigheden

Hoe het is om te leven met een chronische 
ziekte.

Gefeliciteerd! Je hebt dit hoofdstuk met succes afgerond!

Hoofdstuk voltooid!

1
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Opnieuw

Nu kun je dit hoofdstuk herhalen of onze 

studieaanbevelingen volgen door op een van de 

onderstaande knoppen te klikken:

Wat is het volgende?

Volgende
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Zorgenvooriemandmet eenchronischeziekte

In dit hoofdstukleer je meeroverhoehet isom voor iemandmet eenchronischeziektete zorgen.
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