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Mentale gezondheid in eerste helft
2021 op dieptepunt

Mentale gezondheid

% psychisch ongezond, 12 jaar en ouder

15
10
s

ek
=

m innovation
for life

Identificatie van
risicogroepen voor mentale
gezondheidsproblemen
onder werknemers tijdens
de Corona pandemie
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Mentale gezondheid

Depressie: NEMESIS-2

Mentale gezondheid in eerste helft

2021 op dieptepunt

Mentale gezondheid naar leeftijd
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Sterke toename psychische aan-
doeningen bij volwassenen
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Ruim helft jongvolwassenen ggz
ervaart psychische klachten

27 maart 2023

Meer dan de helft van de jongvolwassenen (16 tot en met 25 jaar) in Nederland

ervaart Kklachten. zien we veel en suicidale
gedachten bij deze groep. Dit blijkt uit de Corona Gezondheidsmonitor
2022, een i i i onder

bijna 70.000 jongvolwassenen. Ton Coenen, directeur van GGD GHOR Nederland:
“We maken ons zorgen over de mentale gezondheid van jongvolwassenen. Het is
goed dat we nu weten wat de grootste problemen zijn en welke groep hieronder
lijdt. Maar de resultaten van dit onderzoek laten zien dat meer actie écht
noodzakelijk is.”
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Angststoornissen > Cijfers & Context » Trends

Jaarprevalentie angststoornissen in huisartsenpraktijk o= &
2011-2019

Indexdijfer

nissen

In de periode 2011-2019 is het aantal
mensen met angststoornissen dat bekend
was bij de huisarts met ongeveer de helft
gestegen, voor zowel mannen als
‘“ vrouwen.

Man: + 60%

Vrouw: +65%
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Wachten op hulp

27 duizend mensen wachten te lang op geestelijke

gezondheidszorg
Niewwsbericht| 12-07-2021 | 17:05 2 Actueel aantal wachtenden
Ruim 75.000 mensen in Nederland blijken te wachten op geestelijke gezondheidszorg.[3].
Maar nog belangrijker is het aantal wachtenden dat langer dan de treeknorm moet wachten.
Dit aantal bedraagt ruim 27.000. Bij ruim 27.000 wachtenden in de ggz is de duur van hun
wachttijd dus langer dan de normen die het veld hiervoor heeft bepaald. Dit geldt voor
ongeveer de helft van de zorgvragers die op een aanmeldgesprek staan te wachten. Terwijl
ruim driekwart van de zorgvragers die op een behandeling wachten binnen de tresknorm
kan worden behandeld
Tabel 1. Landelijk actueel aantal wachtenden mei 2021
Binnen treek Buiten treek|Totaal
Aanmeld 20268 19978 40246
Behandeling| 29266 7868 37134
Totaal 49534 27846 77380
Bron: . overheid UC_648825_22]

Overgewicht en immuniteit

The Impact of Obesity and Lifestyle on the
Immune System and Susceptibility to Infections
Such as COVID-19

DaanlL.deFrel,  DouweE.Atsma”,  Hanno Pijl", [f Jacob C. Seidell”, Jfj] Pieter 2. M. Leenen®,
Willem A. Dik**and  Elisabeth F. C. van Rossum’*
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https://puc.overheid.nl/nza/doc/PUC_648825_22/
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18-9-2024

Dementie ontwikkeling

De kans op dementie neemt sterk toe met de leeftijd:

* Ruim 8 procent van de mensen boven de 65 jaar heeft dementie.
* Ruim 25 procent van de mensen boven de 80 jaar heeft dementie.
* Ruim 40 procent van de mensen boven de 90 jaar heeft dementie.

Kosten van dementie:

+ In 2019 bedroegen de geraamde zorguitgaven voor dementie 10,3 miljard euro. Dit kwam overeen met
10,6% van de totale zorguitgaven in de Nederlandse gezondheidszorg en 36,3% van de totale zorguitgaven
voor psychische stoornissen. Dementie is voor mannen en vrouwen samen, na een verstandelijke beperking,
de duurste ziekte.

Aantal 1 met d tie in Nederland
Nederland 2020 2025
Nederland 280000 330000 390000 520000 620000
Bron: alzheimer- i i i d ti pdf

PARKINSON: DE SNELST GROEIENDE NEUROLOGISCHE AANDOENING TERWERELD

6.3
million

2.6
million

Bron: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30584159]

E Ray Dorsey !, Todd Sherer 2, Michael S Okun 3, Bastiaan R Bloem *

175
million

procuets

The Emerging Evidence of the Parkinson Pandemic

PMID: 30584158 PMCID: PMCE311367 DOl 10.3233/JPD-181474

Van 1990 tot 2015 verdubbelde het aantal
mensen met de ziekte van Parkinson tot
ruim 6 miljoen.

Verwachting opnieuw verdubbelen tot
meer dan 12 miljoen in 2040.

Bijkomende factoren kunnen de last
verhogen tot meer dan 17 miljoen.
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https://www.alzheimer-nederland.nl/sites/default/files/directupload/factsheet-dementie-per-gemeente.pdf
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30584159/
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Overspannenheid en burn-out: Cijfers en trend

Bron:

Jaarprevalentie en aantal nieuwe gevallen overspannenheid
2011-2019

o= L

Indexdijfer

2012 2014 2018
Nieuwe gevallen, mannen = Nieuwe gevalien, vrouwen == Prevalentie, mannen
- Prevalentie, vrouwen

In de periode 2011-2018 is het aantal
mensen met overspannenheid dat bekend
was bij de huisarts toegenomen.

Voor mannen was de toename (26%)
minder groot dan voor vrouwen (45%).

In 2019 was de jaarprevalentie weer iets
afgenomen, voor zowel mannen als
vrouwen.

Overspannenheid en burn-out: Cijfers en trend bij werknemers

Bron: http:

v Trend in zelfgerapporteerde burn-out bij werknemers

Burn-outklachten 2007-2018

Indexcijfer

2008 2010
@— Mannen

2008 200
|— Vrowwen

Toename burn-outklachten onder
werknemers

In de periode 2007-2018 is het percentage
werknemers dat aangeeft burn-
outklachten te hebben licht gestegen.

In 2018 is dit gestegen van:
¢ 11,6% naar 16,4% voor mannen
* 10,9% naar 18,1% voor vrouwen.
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https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/overspannenheid-en-burn-out/cijfers-context/trends#node-trend-voorkomen-overspannenheid-huisartsenpraktijk
https://www.volksgezondheidenzorg.info/afkortingen#jaarprevalentie
https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/overspannenheid-en-burn-out/cijfers-context/trends#node-trend-voorkomen-overspannenheid-huisartsenpraktijk
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Werkstress

WERKSTRESS
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Hoe is dat in de
apotheek?

Werkstress

Pharmaceutisch
WEEKBLAD

Eén op drie apothekers heeft burn-outklachten

PW Magazine 23, jaar 2015 - 22-05-2019

Apothekers ervaren meer dan andere zorgprofessionals hoge werkdruk door verstikkende
bureaucratie en regeldruk vanuit zorgverzekeraar. Bijna 33% van de apothekers heeft last van
burn-outklachten. Dat blijkt uit onderzoek van ledenorganisatie en financieel dienstverlener in
de zorg VVAA.

Bron: www.PW.nl
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https://www.tno.nl/nl/over-tno/nieuws/2021/11/kleine-daling-burn-out-klachten-in-2020/
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Jaarprevalentie angststoorissen in hulsartsenpraktjk
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Walter, Claude en Hans voorzagen dit
scenario al in de 19¢ en 20°¢ eeuw!
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“Volg de hormonen!”

Jaarprevalentie angststoorissen in hulsartsenpraktjk wE e
20112019

PROD QTL-dag 3

DIR Care For Cure

SCENE

Film:

"Hormonen winnen
altijd”

DATE CAMERA

13-01-2023 Nra.
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ADRENALINE &
CORTISOL ¢

Wat is stress vs presteren?

Yerkes-Dodson wet

Stress (opwinding)

Max.
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Yerkes-Dodson_wet.png#/media/File:Yerkes-Dodson_wet.png
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Wat is stress?

Wat is stress?

Stressniveau

Normale stress met herstel
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Claude Bermard

Lineaire tijdlijn

Interne of externe stoornissen

Evenwicht

Hormala ntress met horstal
-
=
=
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et

Strassreay

Stress respons Nieuw
evenwicht

* De 'innerlijke wereld’ (milieu interieur) functioneert zoals ze doen
om een evenwichtstoestand in stand te houden als reactie op

veranderingen van buitenaf

"Alle vitale mechanismen, hoe gevarieerd ze ook
mogen zijn, hebben altijd één doel, namelijk het
handhaven van de levensomstandigheden in de

interne omgeving."

Bron:
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https://www.brainimmune.com/walter-cannon-homeostasis-the-fight-or-flight-response-the-sympathoadrenal-system-and-the-wisdom-of-the-body/
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Walter Bradford Cannon

» Fysioloog Walter Cannon breidde Bernards theorie van het milieu intérieur
verder uit: uitwerken van het ‘hoe’.

* In een reeks experimenten demonstreerde Cannon voor het eerst de cruciale
rol die adrenaline speelt bij het handhaven van de constantheid van de
innerlijke wereld.

Zijn bekendste ideeén zijn:

1) Homeostase

2) Vecht-of-vluchtreacties

3) Sympatho-adrenale systeem

is-the fight-orflight 5 e T T R

Homeostase

Homeostase

Opwekken interne
zenuw- en
hormoonsystemen

Herstel
homeostase

Homeostase = de stabiliteit van de innerlijke wereld

Volgens Cannon codrdineert de hersenen lichaamssystemen, met als doel
een reeks doelwaarden voor belangrijke interne variabelen te behouden.

De kerntemperatuur wordt op 37 graden gehouden en het
bloedglucosegehalte op 5 mmol/I

38
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https://www.brainimmune.com/walter-cannon-homeostasis-the-fight-or-flight-response-the-sympathoadrenal-system-and-the-wisdom-of-the-body/
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Vechten of vluchten en het sympatho-adrenale systeem

* Reactie van dieren op bedreigingen met een algemene ontlading
van het sympathische zenuwstelsel en secretie van
catecholamines voor overleving.

» Samenwerking sympathisch zenuwstelsel en bijnier (Adrenal
gland).
 Adrenaline handhaaft de homeostase in vecht-of-vluchtsituaties.

“De reactie van het lichaam op noodsituaties,
waarbij adrenaline die reactie domineert, verbetert
in het algemeen de overleving op lange termijn.”

Hans Selye: introductie term ‘stress’

Stress speelt een belangrijke beschermende rol in alle organismen en niet alle staten
van stress schadelijk zijn.

* Eustress: milde, korte en beheersbare toestanden

* Distress: ernstige, langdurige en onbeheersbare situaties.

‘Stress’ werd gezien als een belangrijke oorzaak van veel ziekten.

Selye's concept dat langdurige stress lichamelijke ziekten en psychische stoornissen
kan veroorzaken, wordt nu algemeen aanvaard.

“Ons falen om onszelf correct aan te
passen aan levenssituaties ligt aan de basis
van de ziekteverwekkende conflicten.”

Bron:
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https://www.brainimmune.com/the-stressed-world-and-hans-selye/
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Effecten van kortdurend verhoogd adrenaline

‘ Lichaam staat paraat!

Vrijmaken van
energie
Verhoogde
bloeddruk

Onderdrukken van
immuunsysteem

Onderdrukken van
voortplanti

Onderdrukken gre
en botgroei

Bijnier

* De aanmaak van adrenaline als respons op stress vindt binnen
seconden plaats.

Adrenaline
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Bijniermerg

Zona reticularis

Zona fasciculata

Bijnierschu&s

Zona glomerulosa

Bijniermerg: bestaat uit zenuwweefsel

‘ Orthosympatisch systeem ‘

Acelyichoine op|
® nicofine-rec.

2
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Zona reticularis

Zona fasciculata

Zona glomerulosa
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Bijniermerg: bestaat uit zenuwweefsel

‘ Orthosympatisch systeem

Zona reticularis

Zona fasciculata

Zona glomerulosa

Adrenaline tijdens alarmfase: Insuline-restentie en glycogenolyse
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Adrenaline tijdens alarmfase: Insulineresistentie en glycogenolyse
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Adrenaline tijdens alarmfase : Lipolyse en gluconeogenese
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Adrenaline tijdens alarmfase: Spier => allocatie energie
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Adrenaline tijdens alarmfase: Hart, bloedvaten en longen

Adrenaline tijdens alarmfase: Hart, bloedvaten en longen
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Adrenaline tijdens alarmfase: Allocatie
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Adrenaline: succesverhaal

Overleven

Adrenaline

Hans Selye: Cortisol en de HPA-as

* De stressnetwerken regulerende aanmaak van

cortisol en loopt via activering van de

hypothalamus-hypofyse-bijnierschors (HPA) as.

HYPOTHAL.
D HYPOPHYSIS %)

) ADRENAL

TM//U_\

BEGT ini h OISR I http:

Hans Selye, M.D.

The famous classic —

new
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https://www.brainimmune.com/the-stressed-world-and-hans-selye/
http://www.iuphar.org/files/Gastrointestinal/Stress2012-15_5-pp472-478.pdf
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Bijnier

* De HPA-as reageert binnen minuten tot uren door afgifte van cortisol
wat bijdraagt aan actie van (nor)adrenaline.

HPA-as

Hypothalamus

‘ CRH = Corticotroop releasing hormoon

‘ ACTH = Adenocorticotfrope hormoon

Bron: ncbi.nlm.nih. ticles/Pl

_2018_Article_306.pdf
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
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Cortisol: Vet-, eiwit- en glucosestofwisseling
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Cortisol: Vet-, eiwit- en glucosestofwisseling
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__Doelorgaan

Bloed

Vetcel: TG katabolisme
G

+

Spiercel: Eiwit katabolisme*

Glycerol

Aminozuur
+

h-
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Cortisol: Vet-, eiwit- en glucosestofwisseling

| HPAas | [eloed

Vetcel: TG katabolisme

[ ]

FFA ||Glycerol

Hypothalamus

Cortisol ]
Cortisol
+

(Levercel: gluconeogenese

Hypofyse

LacH Y

‘Glucose‘

—’{ Glucose‘

Bloed

Spiercel: eiwit katabolisme**

Aminozuur
T

Bijnierschors

**Cortisol remt eiwitsynthese in spiercel (spaart ATP), stimuleert vetmetabolisme ipv glucose metabolisme

Cortisol: Vet-, eiwit- en glucosestofwisseling

| HPAas

‘ Bloed

Hypothalamus

Bijnierschors
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__Doelorgaan

Bloed

Vetcel: TG katabolisme

[ ]

Cortisol ]
Cortisol
+

** stimuleren glycogenese lijkt tegengesteld

FFA || Glycerol
( Levercel: gluconeogenese | en

glycogenese**

‘Glycogeen — Glucose ‘

—’{ Glucose‘

Spiercel: Eiwit katabolisme*

Aminozuur
+ -
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Cortisol: Vet-, eiwit- en glucosestofwisseling

| HPAas

‘ Bloed

Hypothalamus

Doelorgaan

Vetcel: TG katabolisme

[ ]

Hypofyse

Cortisol
+

FFA ||Glycerol
(Levercel: glycogenese**

Cortisol

LacH Y

Bloed

Bijnierschors

v

-
** stimuleren glycogenese lijkt tegengesteld

T
‘Glycogeen_, Glucose‘

—’{ Glucose‘

Spiercel: Eiwit katabolisme*

Aminozuur
+ -

Cortisol: Bloeddruk en alloceren van energie

| HPAas

‘ Bloed

Hypothalamus

Hypofyse

[AcH Y

Bloed

Bijnierschors

)

-~/

__Doelorgaan

Gladde spiercel

'R

Er -
‘O
o

Vergroten gevoeligheid voor
adrenaline

*Verhoogde bloeddruk: meer voedingstoffen naar vitale organen

Vaso-
constrictie*
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Cortisol: Bloeddruk en alloceren van energie

HPA-as

‘ Bloed

Hypothalamus

CRH

Hypofyse

=)

Doelorgaan

Gladde spiercel

}l

ortisol—=

Vergroten gevoeligheid voor
adrenaline

Immuunsysteem

Cortisol

==

Monocyt

Vaso-
constrictie
i

Glucose

Rem immuun-
—>|  systeem

./

Cortisol: succesverhaal

Cortisol
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Samenvatting: stress cyclus

Stressor

Resultaat
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Beweegprofessor Erik Scherder

‘ledereen moet per dag dertig minuten aan
een stuk bewegen’

88
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Vissenbrein: Instinct en overleving

 Er was eens een vis die 500 miljoen jaar
geleden leefde en gezien mag worden
als onze voorouder.

* Het vissenbrein: de hersenstam en

thalamus.
* Het wordt ook het reptielenbrein
genoemd.
500 milicen (@ ?! “‘,, =

jaar
geleden

Vissenbrein: Instinct en overleving

* Verzorgt meest basale functies als
temperatuur, hartslag, bloeddruk,...

* Dit stressnetwerk (HPA-as en hormonen)
wakkert de vecht- of vluchtreactie aan:
het reageert op basis van instinct en
overleving.

e
500 milicen ¥
jaar =

geleden

90
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Vissenbrein: Instinct en overleving

Zoogdierenbrein: Emoties en geheugen

* Er was eens een zoogdier die 200
miljoen leefde en ook gezien mag
worden als onze voorouder.

Het zoogdierenbrein (limbische

systeem): de hippocampus en de

amygdala => toetst de stressor aan

emoties van eerdere ervaringen in het

geheugen.

* Het gaat hier om emoties, woede, angst,
motivatie en sociaal gedrag.

* Het denkt op de KORTE TERMIJN

92
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Mensenbrein: Logisch denken en plannen

* Er was eens een ‘mens’ die 6 miljoen
leefde en zeker gezien mag worden
als onze voorouder.

* Dit netwerk, namelijk de mediale
prefrontale cortex (mPFC), heet zo
omdat het alleen bij mensen
voorkomt.

Mensenbrein: Logisch denken en plannen

* Het codrdineert executieve
vaardigheden zoals impulscontrole,
werkgeheugen, planning en
doelgericht handelen.

* Daarnaast verantwoordelijk voor
bijv. taal, logica, ratio, moraal en
discipline.

* Dit heeft betrekking op LANGE
TERMIUJN.

* 1,2% van de evolutie!!
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Mensenbrein: Logisch denken en plannen

Stressoren

“Onze hersenen bestaan uit een
vissenbrein en een zoogdierenbrein,
verantwoordelijk voor onze oerdriften,
en een mensenbrein, verantwoordelijk
voor de controle van die oerdriften”

Dr. Remko Kuipers, Oergezond

1en 2 samen is het oerbrein
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Stressoren

Add a footer

"

Schermtijd

< Schermtijd

2u,28m

Bekijk alle app- en websiteactiviteit

< schermtiid iPhone van Rogier (2)

2

2u,28m

4u,15m 3u,12m

Totale schermtijd

3u1m

{ 8¢ tijd iPhone van Rogier (2)

o Deze week

[
61

donderdag: 103 426
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Stressoren

Add a footer

" Tojoin, go to: ahaslides.com/OTLDAG3 [

erbij pakken. Hoevaak pak jij hem op?

Q AhaSlides

Uit onderzoek blijkt dat we dagelijks ong. 58 keer onze smartphone

Digitale verslaving en nomofobie

1. Volgens onderzoek checken de meeste mensen dagelijks doorlopend hun e-mail (1).
2. Daar komt nog bij dat we dagelijks tussen de 58 en 110 keer onze mobiel erbij pakken (2, 3, 4).

3. Volgens een studie brengen studenten bijna 9 uur per dag door op hun telefoon (5).
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC4291831/]

4. Het blijkt dat de meeste smartphonegebruikers hun toestel zelfs meenemen naar het toilet om e-mail en
social media te checken (6, 7, 8).

5. De constante stroom aan berichten en prikkels verstoort ook de slaap, waardoor op de lange termijn
mentale problemen kunnen optreden (19).

6. Het frequente checken van de e-mail heeft iets weg van een verslaving, veel medewerkers blijven hun mail
zelfs in hun vrije tijd controleren (15).

7. Doorlopende stroom aan prikkels zorgt voor enorm veel afleiding, die onze gemoedsrust gemiddeld voor
meer dan 20 minuten verstoort (11).

“De menselijke geest is niet gemaakt voor multitasken”
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Stresscyclus in balans

Prestatie

Succesverhaal!

Stressor
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Stresscyclus in balans

118

Prestatie

Stresscyclus uit balans

Stressor

Stressor
Stressor

Stressor

Stressor
Stressor

Allostatische
overbelasting
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Jagers-verzamelaars: herstel

* Jagers en Verzamelaars meer
vrije tijd dan landbouwers:

* Bosjesmannen (Zuidelijk Afrika)
spenderen nog geen 3u per dag
aan jagen en verzamelen van hun
voedsel

* Hadzabe (Oost Afrika) minder
dan 2u per dag, soms 1 week
jagen en vervolgens 3 weken
niets doen.

Vraag

Wat zijn de symptomen van chronische stres

121
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Symptomen chronische stress

Symptomen chronische stress

Lichamelijke klachten

- Chronische vermoeidheid

- Slaapstoornissen

- Laag libido, minder zin in sex

- Hartkloppingen en/of een onregelmatige hartslag
- Hoge bloeddruk

- Duizeligheid en dizzy zijn

- Maag- en darmstoornissen

- Hoofdpijn, spierpijn (vooral nek, schouder en rug)
- Toename ademfrequentie en afname ademdiepte
- Toename spierspanning

- Toename adrenaline en cortisolproductie

Hernia?

Gedragsmatige uitingen

- Uitbarstingen van agressie

- Rusteloos gedrag

- Paniekreacties

- Vluchten en vermijden

- Piekeren of malen

- Slecht slapen, ‘s morgens niet uitgerust zijn

- Isoleren van anderen/zich terugtrekken

- Veranderingen in productiviteit (bv. op het werk)
- Veel klagen, verwijten en zuchten

- Verbittering en cynisme

- Te veel eten, alcohol, roken of medicijngebruik
- Sterk perfectionisme

- Nergens meer van kunnen genieten

Psychische en emotionele signalen

- Rusteloosheid, gejaagdheid, gespannenheid
- Snel geémotioneerd, geirriteerd zijn

- Een gevoel van machteloosheid

- Somberheid, depressie, lusteloosheid

- Vergeetachtigheid

- Faalangst en onzekerheid

- Weinig zelfrespect

- Denk- en concentratiestoornissen

- Overzicht kwijt raken

123
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Vraag

Wat zijn de lange termijn gevolgen

van chronische stress?

Chronische opeenstapeling

Overmaat

Koolhydraten
Bestrijdings
middelen
Te weinig

vitamine D

Disbalans
omega 3:6

Overmaat
fructose

Visceraal-ectopisch
vetopslag

Medicatie (bijv.
exogeen

insuline, SU, ccs)

Dyslipidemie

Microbioom

Epi-
genetica

Tekort slaap
en beweging

Etniciteit

Teveel
stress

Hypertensie

Atherosclerose

Hyperglykemie
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Chronische opeenstapeling

Stressor

="

Stressor

Stressor

Stress

Stressor

Dyslipidemie

Stressor

Stressor

Etniciteit

Teveel

stress(or,

Hypertensie Hyperglykemie

Atherosclerose

Chronische stress Verhtizing e,
V":dir‘f = -migratie 4 overlijden

Werkge-
relateerd Smartphone

Scheiding Tekort slaap

Armoede-

schulden Verwaarlozing,

mishandeling

Woon- en leef-
omstandigheden

? 2 ? 2

v
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Chronische stress

Verhuizing
- migratie

Geboorte,
overlijden

Voeding -
drank

Werkge-
relateerd

Smartphone

Tekort slaap

Armoede
de Verwaarlozing,
e mishandeling
enlee bcutaa
ecto
etopsla
. Immuunsysteem,
Endocrien DNA Dyslipidemie p Diab
Vroegtijdig Depressie, Burn-out Atherosclerose

veroudering

Chronische stress Verhtizing e,

Voeding - - migratie overlijden
drank

Werkge-
relateerd Smartphone

Scheiding Tekort slaap

Armoede-
schulden Verwaarlozing,
mishandeling

Woon- en leef-
omstandigheden

Immuunsysteem,

Endocrien DNA Mentaal Dyslipidemie | Hypertensie Diabetes

ruatie, Vroegtijdig

; Depressie, Burn-out
veroudering

Atherosclerose

Subcutaan vet

Visceraal-
ectopisch
vetopslag

132
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Chronische stress

Subcutaan vet

Obesitas en HVZ

In relatie tot stress

Visceraal-
ectopisch
vetopslag

Immuunsysteem,

Endocrien DNA

Mentaal Dyslipidemie | Hypertensie Diabetes

veroudering
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Gevolgen acute stress: insuline resistentie en HVZ

l :
Glycogenolyse:
Hyperglykemie

[ s

Metabool syndroom

Atherosclerose

Bron: bi.nlm.nih. ticles/P|

oy

_2018_Article_306.pdf

Gevolgen acute stress: insuline resistentie en HVZ

Cortisol

Adrenaline
l :
Glycogenolyse:
Hyperglykemie
|

Metabool syndroom
Dyslipidemie Hypertensie

H
i

[

Gluconeogenese:
Hyperglykemie

1

i
£

J

i

* Miljoenen jaar geldeden: stressvolle situaties
die energie nodig hebben.

Atherosclerose

Bron: bi.nlm.nih.

oy

138

_2018_Article_306.pdf
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Gevolgen chronische stress: insuline resistentie en HVZ

Cortisol

y

Glycogenolys:

** Miljoenen jaar oud

stressvolle situaties waar we
nu dagelijks mee te maken >
hebben, kosten ons weinig tot

Gluconeogenese:

Hyperglykemie Hyperglykemi
geen energie.

Glucose geeft

hyperinsulinemie l

[ Il

Metabool syndroom

Atherosclerose

Bron: bi.nlm.nih. ticles/P|

_2018_Articl

306.pdf

Gevolgen chronische stress: insuline resistentie en HVZ

Cortisol

Gluconeogenese:
Hyperglykemie

Gly
Hyperglykemie

[l' lf]
v

Atherosclerose

* Miljoenen jaar geldeden: stressvolle situaties
die energie nodig hebben.

**Stressvolle situaties waar we nu dagelijks mee
te maken hebben, kosten ons weinig tot geen
energie

*%* Chronische hyperactivatie van de HPA-as =>
welke verbonden is met activatie endogene

inoid systeem (regulator i /
Leptine resistentie

Bron: bi.nlm.nih. icles/P
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Gevolgen chronische stress: insuline resistentie en HVZ

Cortisol

Adrenaline
2 l .
M Gluconeogenese:
Hyperglykemie

Glycogenolyse:
Hyperglykemie

Visceraal f ]
vetopslag
Metabool syndroom

HPETEIER
Atherosclerose

Bron: bi.nlm.nih. ticles/P|

_2018_Article_306.pdf

Gevolgen chronische stress: insuline resistentie en HVZ

Cortisol

2

l,

grrrx

Gluconeogenese:
Hyperglykemie

Visceraal
vetopslag

Subcutaan vet
Metabool syndroom
4k Verandering vetverdeling: vetverlies in armen
en benen en ophoping in lever, gezicht, romp en nek S . .
| Grotere dichtheid van GR’s (receptoren) in visceraal Dyslipidemie J Hypertensie Diabetes

vetweefsel dan in andere vetweefsels en verhoogde

expressie van 11BHSD1 (enzym), wat leidt tot actiever
coftisoL prisDr enzym) Atherosclerose

Bron: bi.nlm.nih.

_2018_Article_306.pdf
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Gevolgen chronische stress: insuline resistentie en HVZ

Gluconeogenese:
Hyperglykemie

Glycogenolyse:
Hyperglykemie

Visceraal
Subcutaan vet
vetopslag
OBESITAS
Metabool syndroom

Dyslipidemie Hypertensie
Atherosclerose

Bron: bi.nlm.nih ticles/P! )_2018_Article_306.pdf

Obesitas is een chronische ziekte

Mariétte Boon &
Liesbeth van Rossum

VET

BELANGRIJK
O ** @

Feiten en fabels over voeding,

vetverbranding en verborgen dikmakers

9
PRI

Vet is actief endocrien orgaan

Ons lichaamsvet bestaat uit 50 miljard zeer
goed rekbare vetcellen

* Vanaf 20¢levensjaar: aantal vetcellen constant
* De rekkende vetcel-principe (genetisch)

In één vetcel zitten duizenden TG opgeslagen

1gram vet levert 9,4kCal op
* itt glucose = 4,1kCal

"
vetopslag
OBESITAS
b IFLAEL 3

Bron: _2018_Article_306.pdf
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Obesitas is een chronische ziekte Stress verhoogt via ontsteking risico op metabool syndroom
Maristte Boon & * Vet produceert > 600 verschillend? vet‘hor,monen, * De onderzoekers berekenden een score voor ontsteking op basis van
Lissbath var Ressiim waaronder verzadigingshormoon ‘leptine’. biomarkers zoals interleukine-6, C-reactief proteine, E-selectine en ICAM-1.
+ Dithormoon informeert de hersenen hoeveel vet er * Vervolgens maten ze stressniveaus bij deelnemers. Degenen met de
opgeslagen zit (vetmeter) en stimuleert de g X ] - Deg
vetverbranding. hoogste stressniveaus hadden verhoogde ontstekingsmarkers en een
. . hoger risico op metabool syndroom.
* Vetcellen en ontsteking stoffen => link tussen

obesitas en > 200 aandoeningen:

BELANGR”K Diabetes
o ,,** @ * HVZ o

Stemming - depressie

Brain, Behavior, & Immunity - Health

ame 34, December 2023, 100696

i!ffl

st . * Kanker Inflammatory biomarkers link perceived
Q9 * Onvruchtbaarheid stress with metabolic dysregulation
J %
Bron: bi.nlm.nih. ticles/P) _2018_Article_306.pdf Bron: biomarkers li
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Obesitas gelinkt met > 200 aandoeningen Niveaus van gewichtsgerelateerd gezondheidsrisico (GGR)
Gezonde obesitas bestaat niet!! Tabel 2. Niveaus van (GGR) bij
/R
(3 = f—— GEEN VERGROTE or COMORBIDITEIT**
. Fx" COMORBIDITEIT Man 2102 em
o 168 o
;f:;':::’: Licht werhoogd Matig verhooge Matig verhoogd
1 BMI 240
@ Obesitas kiasse il
“ * parameter vo 15wl of geen o o grote bukomwang
|
® ©
o ichtli Y 12200verzi i e itas.pdf Bron: ichtlij ¥ ina_Tabel2.pdf
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Samenvatting: cortisol en obesitas: dubbele vicieuze cirkels

Leefstiji*
Stress
Cor;isol Leefstijl*

Snacktrek

Bron: Obesity, Volume: 25, Issue: 3, Pages: 500-501, First published: 23 February 2017, DOI: (10.1002/oby.21774):

Cortisol 1

Herverd-eling vet
Visc. Vz;topslag
Obes-itas**
IR/Met-S/HVZ
Fys}eke
gevolgen

Obesitas**
Stigma
Mentaal/fysiek
Chron. stress
Cortisol
Coghnitieve of
fysiek stoornis
Ongezondere
leefstijl*
Ongezonde
keuzes

[doif10.1002/0by

Circadiaans ritme van cortisol

Cortisol/Awakening Response

cortisol
levels
6am 9am 12pm 3pm 6pm 9pm 12am 3am 6am
1 1 1 1 1 1 1 1 1
Een laag cortisol is belangrijk om afgifte
van melatonine op gang te laten komen
Bron: bijniernet.n " .
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Cortisol en obesitas: meten in haar

Obese patiénten hebben significant hogere cortisol waarden: => grote variatie

Obese patients had significantly
higher HCC than normal-weight and

— 1000 overweight controls (F(2, 172) =
5 N
¥ 19.788, P < 0.001, see Figure 1).
g 100 i
2 LAy However, HCC did not significantly
3 s differ between normal weight and
10- -
§ u: lﬁn% .s. overweight controls (post hoc
M sagats A comparison, P = 0.96;
x v
Normal welight Overweight Obese
Normal weight Overweight Obese N=47 | Pvalue of
N=87 N=a1 difference
Hair cortisol (pg/mg 84165109) 85(59-124) 308(218- 0.001
hair) 43)
Bron: L in scalp hair of Wester etal. Obesity, Volume: 22, Issue: 9, Pages: 1956-1958, First published: 23 May 2014, DOI: (10.1002/0by.20795)

Cortisol en obesitas: stressbestendig

* Grote interindividuele respons op cortisol!

= 1000-
Afhankelijk van: H

® 100-
1. Het metabolisme cortisol: enzymactiviteit/afbraak H

2
2. De variatie in cortisol-receptor => genetische i W
variatie: stressbestendig!!!! I =

bese
Ip hair of fents. Wester et al. Obesity, Volume: 22, Issue: 9, Pages: 19561958, First published: 23 May 2014, DOI: (10.1002/0by.20795)
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I w4 - Cortisol: Inmuunsysteem
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= 313 ‘i;: Ak 7 Hypothalamus / \
™ ]
P Lie
| )
Ontstekingsremmend en 7
immunosuppressief .
werkingsmechanisme
In relatie tot stress
." ’ i Bijnierschors
?;\x A * Gluconeogenese kan ook via melkzuur
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Stress als medicijn Cortisol: ontstekingsremmend

HPAas | Bloed
4 ] I
i@

Hypothalamus

CRH

438 .
e (0!
Hypofyse = -~
o) Glucocorticoiden werken analoog aan het endogene cortisol v
|
s

oero. 5w
ey Dt St 30 gy
=== . ety .
= ot
| | - e
3 s Sanvoy
o= poees .
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Cortisol: ontstekingsremmend

| HPAas

‘ Bloed

Hypothalamus /

Hypofyse

LacH Y

Bloed

Bijnierschors

C

~

( Gladde spiercel

+

Witte bloedcel: stabiliseren membraan

m

ey

Spiercel: stimuleren eiwit-afbraak =>
remmen granulatie weefsel

Aminozuur
T

Cortisol I

Cortisol: immunosuppressief (anti-allergisch)

| HPAas

‘ Bloed

Hypothalamus

Hypofyse

[AcH Y

Bloed

Bijnierschors

4 )

-

= [corfisol =

Cortisol| o

Onderdrukken vorming
antistoffen
Onderdrukken activiteit
lymfatisch systeem

Remmen celmigratie en fagocytaire
activiteit

‘ Cortisol
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Gevolgen chronische stress: Infecties

* Vatbaar voor infecties (oa Covid*)

Covid

Association between high serum total cortisol
concentrations and mortality from COVID-19

TriciaTan ! + Bemard Khoo ! + Edouard G Mils - Maria Phylactou - Bijal Patel « Pei C Eng - etal

June 18,2020 « DOI: https://doi.org/10.1016/52213-8587(20)30216-3

THE LANCET
Diabetes & Endocrinology

Cortisol onderdrukt immuunsysteem => verzwakt afweersysteem:

* Relatie tussen hoge niveaus van cortisol en overlijden aan

Stress associated with an increased risk of getting Covid-
19, study finds

A new study has found tha who experienced increased stress,
y and of the pandemic, were at greater

Cortisol in vergelijk met CCs: vertrekpunt medicijn

Associations Between Systemic and Local
Corticosteroid Use With Metabolic Syndrome and Body
Mass Index

Resultaten: Bij mannen werd
geen verband gevonden tussen
systemisch en lokaal CCS-
gebruik en aanwezigheid van
Metabool syndroom.

Het gebruik van lokaal CCs bij
mannen was geassocieerd met
een hogere BMI.

*Bron: i iafarticle/P

Participants: A total of 140,879 adult participants in the population-
based Lifelines Cohort Study. => 11% ccs gebruikers

Main outcome measures: BMI, buikomvang, syst en dias BD,
nuchtere metabolische serum parameters.

. Resultaten: Bij vrouwen was algemeen,
systemisch en lokaal CS-gebruik
geassocieerd met een hogere kans op
Metabool syndroom.

Het gebruik van lokaal CCs bij vrouwen
was geassocieerd met een hogere BMI,
met name geinhaleerde CCs

Causaliteit moet echter nog worden bewezen!

Bron: ncbi.nlm.nih.
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https://www.thelancet.com/journals/landia/article/PIIS2213-8587(20)30216-3/fulltext
https://academic.oup.com/abm/advance-article/doi/10.1093/abm/kaab106/6494327?login=false
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28973553/
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Cortisol in vergelijk met CCs: vertrekpunt BMI

g

3

8

5

% Recent corticosteroid users

®

251235 [ 15108 4zt 7184 1607
Obese Non-obesa control group | Non-obesa control group I

Conclusie: Corticosteroiden gebruik is hoger bij obese dan bij niet-obese personen: vooral de inhalatiemiddelen.

Gezien de mogelijke systemische effecten van (ook lokale) corticosteroiden, is voorzichtigheid geboden met
betrekking tot het toenemende gebruik in de algemene bevolking en met de associaties met gewichtstoename.

i of Cortiesterald Use in Obese
viduals: A Multi-cohart Study

Bron: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28824292/

Medicijnen gelinkt met

w—

ewichtstoename/

f
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28824292/
https://www.partnerschapovergewicht.nl/wp-content/uploads/2021/06/Tabel-Onderliggende-oorzaken-en-bijdragende-factoren-aug-2021-1.pdf
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Medicatie-screening voor start GLI

Gecombineerde Leefs

FEZONDHEIDSHUIS

stodsha

GLI Medicatie check
* Welke medicatie belemmert bewegen?
* Welke medicatie geeft gewichtstoename?

Vi

Bron: https://deleefstilapotheker.nlfglim/

Medicijnen gelinkt met gewichtstoename

Pregabalin
Valproic acid

Citalopram
s

Maprotiline

Sulfonylurea
Chlorpropamide
Glibentlamide®

Glimepiride

Glipizide

Drug class Drug name Drug class Drug name
Anticonvulsants  Carbamazepine Cortioosterolds »
Gabape Diabetes drugs, Insulin Thiazolidinediones

Troglitazone
Pioglitazone
Rosiglitazone

Clovoxamine
Desipramine
Doxepin
Dulexetine
Escitalopram
Fluoxetine
Fluvoxamine

Nortriptyline

ylcypromine
Trimipramine

Hypertension

drugs

Antihistamines

Astemizole

etirizine
Cyproheptadine

dine

Fexo
(Des)loratadine

a-Blockers
Clonidine
Prazo:
Terazosi

f-Blockers

Atenolol
Metopralol
Propranolol

Calcium channel

Nisoldipine
Centrally acting agents
Methyldopa

Proton pump
inhibitors

Chlorpromazine
Clozapine
Fluphenazine
Haloperidel
Lithium

Quetiapine
Risperidone
Thioridazine

Thiothixene
Trifluoperazine

Lansoprazole
Omeprazole
Rabeprazole

Others

Leuprolide acetate
Medroxyprogesterane
Pizotife
Protease inhibitor

2 Reported to induce both weight gain [7] and weight loss [15];

Table 1. Overview of drugs
described to be associated with
weight gain [7, 14-21]

i DM en Ccs, de rest op dag 5 GLI-m

Olanzapine (Ziprasidone)? current use of ziprasidone was not observed in our sample. ® Alsa
i known as glyburide in the USA
Bron: http: nebi.nlm.nih. icles/PMC6: 2-0369.pdf

173

174



https://deleefstijlapotheker.nl/glim/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6758708/pdf/ofa-0012-0369.pdf
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Cortisol: Spieratrofie

| HPAas | [eloed

Hypothalamus

Een bekend effect van glucocorticoiden
hebben een negatieve invloed op de
lichaamssamenstelling:

* Herverdeling van lichaamsvet
. Hypofyse RS, Visceraal
Endocrien e Y e | etopsg

In relatie tot stress

CRH

* Spieratrofie.

Spiercel: Eiwit katabolisme*

Bijnierschors

Cortisol —
| —
* Gluconeogenese kan ook via melkzuur
176

177

Cortisol

Aminozuur
+
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Osteoporose: verhoogde botresorptie

Toename van het aantal en Afname van het aantal en de
de functie van osteoclasten functie van osteoblasten

Glucocorticoiden:

» Negatieve balans van de bot-turnover

« Afname van calciumabsorptie in de darm en toename van calciumexcretie via de
nieren te veroorzaken.
« Mede door de spierzwakte is er een groter risico op vallen.

Mentaal

In relatie tot stress
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Cortisol in vergelijk met CCs: vertrekpunt medicijn

Systemic and Local Corticosteroid Use Is Associated
with Reduced Executive Cognition, and Mood and
Anxiety Disorders

Methoden

Bij 83.592 volwassenen van de algemene bevolking (Lifelines Cohort Study): analyse van corticosteroidengebruik
met uitvoerend cognitief functioneren en aanwezigheid van stemmings- en angststoornissen.

Mentale gevolgen van chronische stress

Beinvloeding verschillende delen van je hersenen

Aantal 1 met d tie in Nederland

Nederland 2020 2025

door hoge stressniveaus:

1) Verhoogde niveaus van cortisol is in verband gebracht met cognitieve stoornissen

2030 2040

Nederland 280000 330000 390000 520000 620000
Conclusie:
Systemische en lokale corticosteroiden, in het bijzonder geinhaleerde typen, Alzheimer en leefstijl
Zijn geaSSOCieerd met: In 2023 start TNO samen met Je Leefstijl Als
* verminderd uitvoerend Cognl'tl.ef functioneren Medicijn en andere partners een Alzheimerproject
o hogere kans op stemm"ngs_ en angststoornissen voor mensen met geheugenproblemen of
beginnende Alzheimer.
Bron: ncbi.nim.nih.gov/31220843/ => Lifelines Cohort Study Bron: bi.nlm.nih. i ) 2018_Article_306.pdf
182 183


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31220843/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf
https://jeleefstijlalsmedicijn.nl/dementie/
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Mentale gevolgen van chronische stress

Beinvloeding verschillende delen van je hersenen door hoge stressniveaus:

1) Verhoogde niveaus van cortisol is in verband gebracht met cognitieve stoornissen
en :mﬂ

2) Eerder M en onrust (invloed op de amygdala).

3) Een verhoogde kans op en verslaving zoals drugs, alcohol en roken
(invloed op het dopaminesysteem).

4) Hypercortisolemie werd gevonden in haren (HCC) van patiénten die
symptomen hadden

Bron: bi.nlm.nih. icles/P! _2018_Article_306.pdf

Burn-out apothekers

Eén op drie apothekers heeft burn-outklachten

de zorg VWWAA

doorbreken’

Pharmaceutisch

WEEKBLAD

Apothekers ervaren meer dan andere zorgprofessionals hoge werkdruk door verstikkende
bureaucratie en regeldruk vanuit zorgverzekeraar. Bijna 33% van de apothekers heeft last van

burn-outklachten. Dat blijkt uit onderzoek van ledenorganisatie en financieel dienstverlener in

Ziekenhuisapotheker Ter Brake:
‘Door verhalen te delen over burn-
out wil ik langzamerhand het taboe

TSN T WD

NOS
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5958156/pdf/13679_2018_Article_306.pdf

18-9-2024

Quickscan Bezieling: VVAA onder ruim 2000 zorgverleners (2014)

Zorg om bezieling

Burn-outklachten hangen vooral samen met emotionele dissonantie, een
verstoorde werk-privébalans en hoge werkdruk. Apothekers hebben het

meest last van bum-outklachten (32,3 procent) epfysiotherapeuten (13,9

procent) en huisartsen (13,8 procent) het minst. Het landelijk gemiddelde
ligt op 14,4 procent.

Met 20,5 procant ligt het parcentage zorgprofessionals dat vol bezieling
aan de slag is, 7 procent hoger dan bij de rest van de Nederlandse
bevolking. Maar zorgprofessionals hebban wed last van burn-outkiachtan
(15,6 procent versus 14,6 procent). Overigens bestaan binnen de diverse
disciplines verschilen: tandartsen en fysiotherapeuten zijn het meest
beviogen, huisartsen en apathekers het minst Ock is er sen apvallend
verschil inu tussen enzij
i€ in loondienst werken. 2eifstandigen hebben minder kast van burn-out
dan collega’s die in dienstverband wearken (11,7 versus 17,1 procent)

Bron: https: ar . ieling/

Quickscan Bezieling: apothekers (t/m 2017)

Mentale energie per beroepsgroep
Apothekars

grme——
whe w3 i e an
gemase s poaucrat 1e
o bl e nat

ONCHD

Bron: https:/ ar .l m-bezieling/ en

Conclusie energiebronnen:

1) Passend werk: Apothekers maken een
inhaalslag en komen dichtbij het
gemiddelde van het totaal. Het werk
past duidelijk beter bij hun wensen en
capaciteiten dan in 2014 en 2015

Leer- en ontwikkelmogelijkheden:
Apothekers lijken te stijgen in de loop
van de jaren.
3) Waardering g Apothekers
herstellen van de zeer lage scores in
2014, maar scoren het laagst van alle

2

Rl

Regelruimte: Voor Apothekers is een
duidelijke stijging zichtbaar.

4

oek (vvaa.nl)
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https://www.artsenauto.nl/zorg-om-bezieling/
https://www.artsenauto.nl/zorg-om-bezieling/
https://www.vvaa.nl/voor-leden/nieuws/resultaten-bezielingsonderzoek-2017
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Quickscan Bezieling: apothekers (t/m 2017)

Mentale energie per beroepsgroep
‘Apothekars

productat le

et Sami e 4) Werkdruk:
For o

Conclusie stressoren:
1) Emotionele belasting: Apothekers
vertonen de minste emotionele belasting

ST van de zorgverleners
gezcndier an rasiersn 2) Werk-privé conflict : Apothekers hebben
het juist weer beter dan in voorgaande
— jaren.
smnenk 3) Emotionele dissonantie: De verschillen

zijn het grootst bij apothekers. Dit
betekent dat men zijn of haar emoties
authentieker uit op het werk.

vorige jaren veruit met de hoogste

<) KNMP ?

Bron: htp ar

oek (vvaa.nl)

QUICKSCAN BEZIELING 2022: een zorgelijke ontwikkeling!

WOQE:

QUICKSCAN BEZIELING
2022

Beroep 2014 2015 2017
Medisch Specialist 288 590 472
Huisarts 225 430 4k
Fysiotherapeut 187 388 383
Tandarts. 130 264 296
Overig medisch'

Overig zorguerleners!

Anders 34 1008 1069
Totaal 1241 2810 2753

Dierencnls (SC], Apotheker [32%], Veroskundige (15%)
* Psyencloog [65%). verleeghundige (35%)

Overige beroepen 2022

Ov. Medisch Ou. Zorgverleners

' Burn-outklachten = Neutraal m Beviogenheid

2019
450
288
291

12

676
2029

2022
334
263
246
ns
ng

1

m

1308
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https://www.artsenauto.nl/zorg-om-bezieling/
https://www.vvaa.nl/voor-leden/nieuws/resultaten-bezielingsonderzoek-2017
https://media.umbraco.io/vvaa/wl3efba3/vvaa-qs-bezieling-2022-website-oktober-2022.pdf
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QUICKSCAN BEZIELING 2022: een zorgelijke ontwikkeling!

WQQAK

QUICKSCAN BEZIELING
2022

Werkdruk
32, II y 32k
Over het geheel genomen s de werkdruk door de jaren heen niet echt taegenomen (de

verschillen zijn kleiner dan 0,2). Echter, bi] huisartsen is er in 2022 wel een toename te
bespeuren sinds 2019 en bij 5en sif 2017. Verder valt d ief hoge

van overige medische zorgprofessionals op. Ook blijkt dat de werkdruk bij medisch
specialisten en huisartsen groter is dan diebij fysiotherapeuten en tandartsen.

qgs-bezieli 22-website-oktob 22.pdf (umbraco.io)

QUICKSCAN BEZIELING 2022: een zorgelijke ontwikkeling!

WQQAK

QUICKSCAN BEZIELING
2022

Werk-privé conflict

problematisch)

Het dat flict tussen werk en privéleven ervaart is
ten opzichte van 2019 zeer sterk gestegen en wel voor alle 4 beroepsgroepen. Ook valt

op dat de overige medische zorgprofessionals relatief ongunstig scoren. Een derde van
hen geeft aan vaak een werk-privé conflict te ervaren.

qs-bezieling-2022-website-oktober-2022.pdf (umbraco.io)
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https://media.umbraco.io/vvaa/wl3efba3/vvaa-qs-bezieling-2022-website-oktober-2022.pdf
https://media.umbraco.io/vvaa/wl3efba3/vvaa-qs-bezieling-2022-website-oktober-2022.pdf
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QUICKSCAN BEZIELING 2022: een zorgelijke ontwikkeling!

WQQAK

Groatste veroarzaker van regeldruk/ protocellering?

-
—
[—
amavgemendbemm smezchhevinfapecie s oridgmerne  melgen benemernihg 8 oo wermke
bezieli bsite-oktober-2022.pdf (umbraco.io)

QUICKSCAN BEZIELING 2022

WQaQk:

QUICKSCAN BEZIELING

Il

|
L)

bezieling2022-website-oktober2022.pdf (Arbracoo)

Enquéte: kwart jonge artsen heeft burn-
outklachten

193

194


https://media.umbraco.io/vvaa/wl3efba3/vvaa-qs-bezieling-2022-website-oktober-2022.pdf
https://media.umbraco.io/vvaa/wl3efba3/vvaa-qs-bezieling-2022-website-oktober-2022.pdf
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QUICKSCAN BEZIELING 2022

WOQE:

QUICKSCAN BEZIELING
2022

T = NOS

Hoge administratielasten

owver de Werk een

Veoral hog en
10l bi het ontstaan van de Kischien. Hoewel bijna alie respandenten trots zijn ap
hun werk, ervaart bijna de helll e werkdruk als te hoog.

Sl

Wolgens DJS-voorzitter Anne Koppelaar most overwerk worden verminderd en
moet de werkdruk omlaag door bij uitval op tid vervanging te regelen.
“Daamaast lopen jonge artsen aan tegen de Nage administratielasten en een
gebrek aan autanomie”, zegt ze. "Ook daar moet naar worden gekeken *

bt u heefth Kiach:

beziall bsite-oktob: 22.pdf (umbraco.io)

Physician Burnout & Depression Report 2022: Stress, Anxiety, and Anger

Which Physicians Are Most Burned Out?

@ Mettodology

Emergency Medicne 0%

Urology 4g% Are More Women or Men Physicia
Anesthesiology 47 I —
mnumun\m oy
rology 44%
Suluerv Generd adi —— “

Cardiology 42%

&

2022-lifestyle-by it versie: January 21, 2022

Bron: ape.c
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https://media.umbraco.io/vvaa/wl3efba3/vvaa-qs-bezieling-2022-website-oktober-2022.pdf
https://nos.nl/artikel/2446913-enquete-kwart-jonge-artsen-heeft-burn-outklachten
https://www.medscape.com/slideshow/2022-lifestyle-burnout-6014664#2
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Physician Burout & Depression Report 2022: Stress, Anxiety, and Anger

What Contributes Most to Your Burnout? @

Too many bureaucratic tasks (eg,
charting, paperwork] 60%
ack of respect from

administratorsfemployers, cu\league;:f; 219%

Too many hours at work 34%

Lack of control/autonomy over my life 32%
Insufficient compensation/salary 28%
Increasing computerization of p(rgﬂch:) i
Lack of respect from patients 229%
Government regulations 15%

Stress from social distancing/societal
issues related to COVID-19 12%

Stress from treating COVID19 patients 10% [
Other 8% -

Bron: i 22-lifestyle-b it versie: January 21, 2022

Physician Burnout & Depression Report 2022: Stress, Anxiety, and Anger

How Do Physici With B ?
ow Do Physicians Cope With Burnout /’f"

.
Isolate myself from others 45% _
Talk with family members/close friends 41% _
seep o [
Play or listen to music 35% [N
Eat junk food 35% _
Drink alcohol 24% _

Binge eat 21%

Use prescription drugs 2%

‘Smoke cigarettes/use nicotine products 2%
Use cannabis products 2%

Other 12%

Bron: ape.c i 2022-lifestyle-bt it versie: January 21, 2022
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https://www.medscape.com/slideshow/2022-lifestyle-burnout-6014664#2
https://www.medscape.com/slideshow/2022-lifestyle-burnout-6014664#2
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Physician Burout & Depression Report 2022: Stress, Anxiety, and Anger

Why Have You Not Sought Help for Burnout or Depression? W

I can deal with this without help from a
professional 49%

Don't want to risk disclosure to medical
board

Concerned about it being on my
insurance record

Concerned about my colleagues finding
out 25%

Concerned the medical profession will
me

§

| don't trust mental health professionals 11%

Other 21%

(o]
En dan dit: Zingeving s de sterkst =
gezondmakende kracht!
6 i voor wat voor jou de diepste betekenis h
Plaots jouw zingeving centraal in je leven. ==

Bron: https://www.medscap i 022-lifestyle-b it versie: January 21, 2022

De apotheker anno 2024

De apotheker anno 2024

“Het loket van de zorgverzekeraar”

“Afvalputje van de zorg”

“Alleen gesprekken over de kleur van de tablet”
“Alleen discussie over de vergoedingen”
“Nauwelijks ruimte voor ZORG”

“We worden betaald om ruzie te maken”
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https://www.medscape.com/slideshow/2022-lifestyle-burnout-6014664#2
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De apotheker anno 2024

De apotheker anno 2024

~ » “We hebben een mooi P v R j
« - vak, maar ons beroep ‘ _ 5. De ontwikkeling
, is naar de ... ...!" van stressin een
& . mensenleven

201 206
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Stress voor de start: De eerste 1000 dagen: in de buik van de moeder

Bron:

com/science/artic

Prenatal maternal psychopathology and stress and
offspring HPA axis function at 6 years

Mogelijke associatie van maternale psychopathologie en
stress tijdens de zwangerschap met:
+ Langdurige HPA-as activiteit baby

Prenatale (langdurige) stress werd geassocieerd met hoog
cortison voor kinderen.

Toekomstig onderzoek naar mogelijke associatie aan de

morbiditeit van nakomelingen met maternale
psychopathologie en stress tijdens de zwangerschap

Dihub#!
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0306453018305900?via%3Dihub
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Stress tijdens het opgroeien : Adverse Childhood Experience

Eris veel onderzoek gedaan naar de invloed van ernstige stressvolle ervaringen, ook wel
Adverse Childhood Experiences (ACEs) genoemd, op gezondheid op latere leeftijd:

* Lichamelijke mishandeling

* Seksueel misbruik

* Emotionele mishandeling

* Emotionele of lichamelijke verwaarlozing
* Gezinsleden in de gevangenis

* Blootstelling aan huiselijk geweld, drugsgebruik
of psychiatrische aandoeningen binnen het
gezin

* (Vecht)scheiding van ouders => hebben een
grote impact op de ontwikkeling van kinderen
en vergroten het risico op chronische stress.

Add a footer

Stress tijdens het opgroeien : Adverse Childhood Experience

Adverse Childhood Experiences zijn
gekoppeld aan:

+ Chronische gezondheidsproblemen
*» Psychische aandoeningen

+ Problemen met middelengebruik op

. De wetenschap van de nadelige jeugdervaringen
volwassen leeftijd.

wod 7+ ACE studie: l

Ziekte, inoldteit

Adverse Childhood Experiences kunnen ook sooseproleren
een negatieve invioed hebben op: Onsrae vt
+ Onderwijs St e e

+ Kansen op werk
+ Verdienpotentieel

conceptie

www.cdc.gov/violenceprevention/acestudy

Bron: d i i html en ifleren.nl indermis ing aringen.php

211

212


https://www.cdc.gov/violenceprevention/aces/fastfact.html
https://wij-leren.nl/trauma-kindermishandeling-jeugdervaringen.php
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Stress bij jongeren: Het perfecte plaatje

Krachtenveld stress-gerelateerde factoren vanuit het perspectief van jongeren

- Mool gezond, plezier, leuk leven
- Succesvol

- Vriendschappen/groot sociaal netwerk
- Relatie/gezin

Het perfecte plaatje

Spanningen en zorgen thuis
- Ziekte

- Scheiding

- Ruzie

- Financiéle problemen

Gebeurtenissen in de wereld (klimaat, oorlog, geweld,
politiek, dierenleed)

Social Media en online leven
- Beeldvorming: mooi, gezond, succesvol
: - Vergelijking peers
g - Verslaving aan prikkels en contact

P D
Maatschappelijke context

- “Fysieke én sociale -
omgeving .
{familie. school. peers)
. S - Gebrek aan veiligheid en vertrouwen
Ve in vriendschap
Individu '
T v Verwachtingen
g - Quders
- Docenten
- Vrienden
- . - School/studie
B N - Werk
’ - Eigen

V7 TG.pdf

Bron:

81120429

Stress bij lage SES

MANNEN

LEVENSVERWACHTNG

3 = LevEnsvERWACHTNG
GEIOND ERVARIN WREN = 77
»

VROUWEN

HOOG ONDERWISS LAAG ONDE

LEVENSVERWACHTING

87 = LEVENSVEMACHTNG
8

GEZOND EXVAREN JAREN
2

tatli ) https: h

Bovenaan welvaartsladder bijna 25
jaar langer in goede gezondheid

een lage opleiding eon laag inkormen
leven: N
5.8 jaar 8,2 jaar
korter korter
vroumenmeteealage  vrouwen met ocnlasg
inkomen
Teven s Teven s
4,3 jaar 6,7 jaar

Mensen met een laag inkomen
en lage opleiding leven

15 jaar

minder lang
in goede gezondheid

Bron: Pharos en Ci
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https://www.rivm.nl/sites/default/files/2019-05/011281_120429_RIVM%20Brochure%20Mentale%20Gezondheid_V7_TG.pdf
https://www.pharos.nl/factsheets/sociaaleconomische-gezondheidsverschillen-segv/#:~:text=Aandoeningen%20en%20chronische%20ziekten
https://www.pharos.nl/factsheets/sociaaleconomische-gezondheidsverschillen-segv/#:~:text=Aandoeningen%20en%20chronische%20ziekten
https://www.cbs.nl/nl-nl/nieuws/2022/51/bovenaan-welvaartsladder-bijna-25-jaar-langer-in-goede-gezondheid
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Stress bij lage SES: vicieuze cirkel Stress bijlage SES

EELLLER // \ Voor mensen onderaan de maatschappelijke ladder geldt dat
Chronische stress zonder herstel zij stress ervaren:

« doorarmoede, slechte woon- en werkomstandigheden en
ziekte

g Door de ‘complexe’ samenleving vraagt men steeds meer
vaardigheden (denk- en doenvermogen) van mensen.
Door contact met instanties en gebruikmaken van
meerdere wetten zoals WMO, participatiewet,

wet gemeentelijke schuldhulpverlening en/of de

Stressniveau

Tijd Jeugdwet
\ / * 40%van de laag opgeleide Nederlanders heeft beperkte
gezondheidsvaardigheden
Bron: Pharos en CBS (Gezonde levensverwachting; onderwijsniveau. Statline 2017) Bron: Pharos en CBS (Gezonde levensverwachting; onderwijsniveau. Statline 2017)
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Stress bij migratie

Iy dlttd oy

Stress bij migratie

Bekende stressoren waar migranten mee te maken hebben zijn:
* Ervaren e

Cultuurverschillen

Taalbarriere

Gescheiden zijn van familie in land van herkomst
Onzekerheid over verblijfsstatus/verblijfsvergunning
Angst om het land uitgezet te worden

Procedures rondom gezinshereniging

Financiéle moeilijkheden

Werkloosheid

Gebrek aan privacy in de eigen woning

Sociaal isolement

Verlies van status 15
Gebrek aan sociale steun ﬁyf
Conflicten tussen kinderen en ouders. :

Bij migrantenjongeren is vaak hun rol als ‘cultural broker’ (vertaler voor
ouders in contact met instanties zoals scholen en huisartsen) een extra
bron van stress.

Bron: | i i DF-Toolkiti aphic_-_gevolgen_van_chronische_stress.pdf
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https://diabetesfederatie.nl/images/NDF-Toolkit/informatiebladen/infographic_-_gevolgen_van_chronische_stress.pdf

Stress bij migratie: discriminatie

Ervaren is een belangrijke stressor onder migrantengroepen
die doorwerkt op de mentale en fysieke gezondheid.

Meerdere studies tonen aan dat ervaren discriminatie via een stressrespons leidt
tot grotere kans op hart-en vaatziekten.

Onder migrantengroepen in Nederland werd aangetoond dat ervaren discriminatie
op basis van etnische afkomst het risico op depressie vergroot. Dit werd
aangetoond onder inwoners met een Hindoestaanse, Creools-Surinaamse, Ghanese
en Turkse achtergrond.

Chronische ervaren discriminatie leidt ertoe dat mensen zich terugtrekken uit de
samenleving en minder vertrouwen hebben in instituties

Discriminatie leidt tot gevoelens van sociale uitsluiting en afwijzing van de sociale
groep waartoe je behoort en tot een gevoel van gebrek aan controle en
machteloosheid. Dit leidt vervolgens tot een verhoogd stressniveau.

Bron: i i i DF: it/i i i ic_-_gevolgen_van_¢ It »_stress.pdf
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Parkinson!

Stress in een mensenleven



https://diabetesfederatie.nl/images/NDF-Toolkit/informatiebladen/infographic_-_gevolgen_van_chronische_stress.pdf
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PARKINSON: DE SNELST GROEIENDE NEUROLOGISCHE AANDOENING TER WERELD

The Emerging Evidence of the Parkinson Pandemic

Michael S Okun 3

4 PMID: 30584150 PMCID: PMCE311367 DOl 10.3233//PD-1814

175
million

E Ray Dorsey !, Todd Sherei Bastiaan R Bloem

6.3
million

26
million

“Verwacht wordt dat de prevalentie de komende jaren fors zal toenemen door de vergrijzing, trends in
overleving en industrialisatie” (Dorsey, 2018). >
ParkinsonNet

binlm.nih. i . df

PARKINSON: DE SNELST GROEIENDE NEUROLOGISCHE AANDOENING TER WERELD

The Global Burden of Disease study just came out with a new repart on the
global burden of neuralogical disorders which estimates that 11,8 million people
have 0Parkinsan in 2021 (up from of ~6.1-6.3 mill
~2016). This growth far exceeds the p oem our 2018 paper in JAMA
Neurclogy,

Global, regional, and national burden of disorders affecting
the nervous system, 1990-2021: a systematic analysis for
the Global Burden of Disease Study 2021

ima for

The Parkinson Pandemic—A Call to Action Fenr—
Figure, Estimated and Projected Number of individuals woa Parcentage change
E Ray Dorsey, MD With Parkinson Disease, 1990-2040 £ oih
< r Health and {Continued from peeviaus page)
| = Deaths 18985

Neursogy, Urwversit 3 65 (157810 2146)
of Rochester Medical . -
Conter. Rochester, . Ekimy s )
Newvork DALYs

. .
Bastiaan R. Bloem. . A YLDs
MD. PhD (256910 284.4)

s P

Deai Comiion Prevalence 11800
s D 013400}
Nijmegen, 2030 3 Deaths 388
the Netherlands. Time, (345t0 419) (143610179-4)
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30584159/
https://www.parkinsonnet.nl/app/uploads/2019/12/ParkinsonNet-in-cijfers-paramedische-zorg-2010-2018.pdf
https://www.thelancet.com/action/showPdf?pii=S1474-4422%2824%2900038-3
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Professor Bas Bloem (Radboud UMC):

Waarom krijgt straks ‘iedereen’ de ziekte van Parkinson?

Tt N -
“HETAS EEN ZIE KeiERalIE
WE ONSZELF AANDOEN’

Pandemie

Prof. Bas Bloem:
“De instroom wordt naar mijn stellige overtuiging
grotendeels, zo niet volledig, bepaald door de omgeving!”

be/29UzbNMwq

Professor Bas Bloem (Radboud UMC):

Waarom krijgt straks ‘iedereen’ de ziekte van Parkinson?

Review > J Parkinsons Dis. 2024;

(3)451-465. doi: 10.3233/JPD-230357.

Parkinson's Disease Is Predominantly an
Environmental Disease

€ Ray Dorsey ", Bastiaan R Bloem 2

Affiliations + expand
PMID: 38217613 PMCID; PMC11091623  DOI: 10.3233/JPD-230357

Pandemie

Prof. Bas Bloem:
“De instroom wordt naar mijn stellige overtuiging
grotendeels, zo niet volledig, bepaald door de omgeving!”

be/29UzbNMwqzk:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38217613/
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https://youtu.be/29UzbNMwq7k?feature=shared
https://youtu.be/29UzbNMwq7k?feature=shared
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38217613/
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Professor Bas Bloem (Radboud UMC):

Waarom krijgt straks ‘iedereen’ de ziekte van Parkinson?

Pandemie

We then detail 3 environmental toxicants that are likely among the main causes of Parkinson's disease:

1) certain pesticides
2) the solvent trichloroethylene
3) air pollution

be/29UzbNMwq

Review > J Parkinsons Dis. 2024;14(3):451-465. dof: 1

Parkinson's Disease Is Predominantly an
Environmental Disease

E Ray Dorsay !, Bastiaan R Bloem 2

Affiliations + expand
PMID: 38217613 PMCID; PMC11091623  DOI: 10.3233/JPD-230357

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38217613/

Professor Bas Bloem (Radboud UMC):

Waarom krijgt straks
iedereen de ziekte van
Parkinson?

Door rotzooi in onze omgeving!

Meest blootgesteld aan pesticiden

f

https://www.youtube.com/watch?v=3JKECIJDFXU
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https://youtu.be/29UzbNMwq7k?feature=shared
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38217613/
https://www.youtube.com/watch?v=3JKECIJDFXU
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Professor Bas Bloem (Radboud UMC):

Waarom krijgt straks
iedereen de ziekte van
Parkinson?

.
PESTIC

Door rotzooi in onze omgeving!

Toename schadelijke bestrijdingsmiddelen op fruit en groente

« Het aantal zeer schadelijke
pestrljdlngsmldd_elen Op groente en fruit is Analyse van ‘meest-schadelijke’ residuen
in de afgelopen jaren toegenomen. van bestrijdingsmiddelen in groente en fruit

« Wat Nederlandse producten betreft gaat
het vooral om peren, appels, aardbeien
en prei die vervuild zijn.

Bron:
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https://www.nieuwsvoordietisten.nl/toename-schadelijke-bestrijdingsmiddelen-op-fruit-en-groente/
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Mediterrane dieet en bestrijdingsmiddelen: RCT Mediterrane dieet en bestrijdingsmiddelen: RCT
Diet and food type affect urinary pesticide residue Diet and food type affect urinary pesticide residue
excretion profiles in healthy individuals: results of a excretion profiles in healthy individuals: results of a
randomized controlled dietary intervention trial randomized controlled dietary intervention trial

« Een groep wetenschappers maakte zich toch zorgen. Omdat het mediterrane dieet nogal wat + Onderzoekers zagen in de urinemonsters na overschakelen naar het niet biologisch mediterraan diee
plantaardige voeding bevat, vroegen ze zich af hoe het met de blootstelling aan bestrijdingsmiddelen een flinke toename in bestrijdingsmiddelen.

is gesteld. * Maar er is ook goed nieuws: de onderzoekers zagen geen stijging wanneer er werd gekozen voor
biologische voeding. Voedsel waarbij zij wel een flinke stijging in uitgeplaste bestrijdingsmiddelen zagen

« De onderzoekers controleerde in een RCT de urinemonsters:
waren groente, wijn, thee, volkoren granen en koffie: [(EEeEIgNel{o](efs[Eely]!

Groep A: 1 week Westers dieet - 2 weken [dle][efe[Slels} Mediterraan dieet - 2 weken westers dieet
G B:1 k Westers dieet - 2 weken ST elrE: Medit dieet - 2 wek ters dieet Prof. Bas Bloem:
: - !- - . . .
e ek Hesiers dee weken ESERREEL Medllertaan diee weken westers diee “Als mensen het zich kunnen veroorloven, zeg ik, ga 0log|sch eten!”

Bron: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/34718382/

Bron: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/34718382/
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34718382/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34718382/
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RIVM werkt aan strengere eisen voor pesticiden

* RIVM heeft zorgen over het gebruik van bestrijdingsmiddelen en wil
toelatingseisen:
« Er zijn steeds meer vermoedens dat bestrijdingsmiddelen voor gezondheidsproblemen kunnen
zorgen voor neurodegenereatie, wat kan leiden tot ziektes zoals alzheimer en parkinson.

» De Wageningen University &
Research onderzoekt momenteel het
effect van cocktails
bestrijdingsmiddelen op onze darmflora.

Sommige ziekten beginnen bij de
aanmaak van schadelijke eiwitten in de
darmen, wat later kan leiden tot ziekten
in de hersenen.

Bron: I ietis nl/ri

PFAS in zeeschuim: niet bekend bij strandgangers

» Het RIVM waarschuwde eind vorig jaar
voor hoge concentraties PFAS in
zeeschuim.

» Advies aangescherpt: speel nietin
zeeschuim, maar strandganger weet van
niets

Door rotzooi in onze omgeving!

Bron: i lieti: nlfri il i iciden/
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https://www.nieuwsvoordietisten.nl/rivm-wil-strengere-eisen-voor-pesticiden/
https://www.nieuwsvoordietisten.nl/rivm-wil-strengere-eisen-voor-pesticiden/
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Prof. Bas Bloem

Prof. Bas Bloem:

“We reach the hopeful conclusion that most of
Parkinson's disease is thus preventable and that we
can help to create a world where Parkinson's
disease is increasingly rare.”

Bron: ht nebi.nlm.nih.gov/34718382/

Programma

Ve w2

De uitdagingen in de maatschappij
De hormonen aan het werk
De evolutie van stress in de tijd

. Gevolgen van chronische stress

De evolutie van stress in een mensleven

Nu je dit weet;

Wat kunnen we hiermee?
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34718382/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38217613/
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Wat is Positieve Gezondheid?

e INSTITUTE
i FOR POSITIVE
HEALTH

https://lyoutu.be/kmteH_b3vVvk

Welke kernwoorden vallen je op in deze film?

Wat is Positieve Gezondheid?

HEALTH

Citation for published version (APA):

and use in

: INSTITUTE e st
operationalisation and use in public health an
i P H FOR POSITIVE healthcare and in evaluating h':alth effects of food

Huber, M. A. S. (2014). Towards  new, dynamic concept of health - its operationaiisation
puble heath and heaithcars and n evaluatiog heath eflects offood. Massticht Universay
tips:idoi org/10.2648 /dis 20141217mh

B4 Maastricht University

Op 17 december 2014 verdedigde Machteld Huber succesvol haar proefschrift Positieve
Gezondheid, waarin zij een breder en meer dynamisch concept van gezondheid
presenteerde.

Namelijk gezondheid als het vermogen je aan te passen en je eigen regie te voeren in het
licht van de sociale, fysieke en emotionele uitdagingen van het leven.

Dit kennen we nu als Positieve Gezondheid.

https://cris.maastrichtuniversi i tal/1486687/guid-ca3scef 8 -ASSET1.0.pdf
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https://youtu.be/kmteH_b3vVk
https://cris.maastrichtuniversity.nl/ws/portalfiles/portal/1486687/guid-ca35cef5-7513-4963-8666-dfed020b66ac-ASSET1.0.pdf
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Wat is Positieve Gezondheid?

Sociale,
fysieke en
emotionele
uitdagingen

Homeostase

* Het proces naar herstel homeostase

Gezondheid is...

Allostase*

m—)

Eigenregie |

N
——
B d
Vermogen ——

Homeostase

Hans Selye en Machteld Huber

“Ons falen 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. “
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Hans Selye en Machteld Huber

“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. “

Wat is Positieve Gezondheid?

Bron: | ) bmj.

Towards a new, dynamic concept of health : Its
operationalisation and use in public health and
healthcare and in evaluating health effects of food

Citation for published version (APA):

° INSTITUTE
¢ PH FOR POSITIVE
| HEALTH

Tijdens haar promotie-onderzoek legde Huber definities van gezondheid voor aan zorgprofessionals en
patiénten.

« Zorgprofessional: focus op fysieke en medische

« Patiénten: bredere opvatting zoals kwaliteit van leven en zingeving

Huber, M. A. S. (2014). Towards & new, dynamic concept of health - its operationaisation and use in
ublic heaith and hesithcare and in evaiuating heath eflects of food. Massiricht Uriversity.
tips:idoi org/10.2648 /dis 20141217mh

B4 Maastricht University

Huber koos de brede opvatting van de patiénten als uitwerking. Ze noemde het Positieve Gezondheid
en visualiseerde dit in het Spinnenweb met zes dimensies, met nadruk op veerkracht en eigen regie.
Hierdoor voelen patiénten zich in hun kracht aangesproken en niet uitsluitend benaderd als zieke
persoon.

43/bmj.d416:
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https://www.bmj.com/content/343/bmj.d4163
https://www.iph.nl/kennisbank/het-spinnenweb-als-gespreksinstrument-voor-beleidsmakers-zorgprofessionals-en-clienten/
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IPH spinnenweb en handreiking

e

LTI WALV

BM) Open Positive Health dialogue tool and value-
based healthcare: a qualitative
exploratory study during residents’
outpatient consultations

Lotts A Bock "% Cindy ¥ G Noben.” Gi Yaron,* Erwe L J George
Adrian A M Masclee,' Brigitts A B Essers.” Waither N K A Van Mook

Het onderzoek concludeert dat het gebruik van de
gesprekstool gunstig kan zijn tijdens poliklinische consulten
met nieuwe patiénten en opvolging van multidimensionale
problemen, vooral bij chronische aandoeningen en bij
generalistische zorg.

Het spinnenweb is slechts een gespreksinstrument. Laat de patiént of client zelf
vertellen waar hij/zij het over wil hebben door open vragen te stellen.

Tip: Ga wat achterover leunen, laat een stilte vallen zodat je de patiént activeert

Bron: https://bmjopen.bmj.com/content/t

[11/11/€0526:

full.pdf

IPH spinnenweb en handreiking

Van moeten veranderen naar
willen veranderen

e

LTI WLV

“Waar wil je naar toe, beste patiént?”

Wat kan ik veranderen

@asts enteetsti

“De patiént heeft de regie”

https://vimeo.com/617951099
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https://bmjopen.bmj.com/content/bmjopen/11/11/e052688.full.pdf
https://vimeo.com/617951099
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Opdracht voor de groep: IPH test

. K\t
* —_
[
I  MIN
J} POSITIEVE
& GEZONDHEID
| Registreren [

=3
! §
1 —~ i
it ,.W:/:_-.:'. .m\w,"

» MUK
| POSTIEVE
GEZONDHEID

] QVERZICHT

l https://volwassen.mijnpositievegezond
heid.nl/login.php

Vragenlijst Positieve Gezondheld

| L' STARTEN
~ i
— 4
Vs
T T e

Opdracht voor de groep: IPH test 20 min

o
° \ o
Sy /
Q s d [+]

Bespreek het volgende met je
buurman/buurvrouw:

* 1° vraag: Wat valt je op?

* 2°vraag: Wat zou je zelf willen
veranderen?
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https://volwassen.mijnpositievegezondheid.nl/login.php
https://volwassen.mijnpositievegezondheid.nl/login.php
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_

7. Stress
interventies
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Herstel balans: van actie naar rust

Het sympathische systeem
(SNS) is primair
verantwoordelijk voor het
stimuleren van de vecht- of
vluchtreactie van het
lichaam

Bereidt ons
lichaam voor om te
reageren op stress

Het parasympathische
systeem (PSNS) is
verantwoordelijk voor het
stimuleren van "rust-en-
digest" of "voeden en
fokken*

PSNS

Helpt ons te
herstellen van
stress

Hoe kun je je stressniveau laten dalen? Oorzaak aanpakken

Geldzorgen
/ P S

Sociaal domei
o

Bron: Pharos en CBS (Gezonde levensverwachting; onderwijsniveau. Statline 2017)
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Welzijn op recept: op naar de welzijnscoach

Apotheek als leefstijlloket!!

Apothekers gaan patiénten actief doorverwijzen naar welzijnswerk

Pharmaceutisch Preiecten en sa ingen in de regio
WEFKBLAD .

Bron: htp het-arabisch:

Hoe kun je je stressniveau laten dalen?

-

Slapen is de beste vorm van meditatie (Dalai Lama)

)

Slaap: Opleidingsdag 4
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https://www.pw.nl/achtergrond/2022/etiketten-in-het-arabisch-met-website-zorgvertaler.nl
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Bewegen

* Bewegen heeft een positieve invloed op:
* lichamelijke gezondheid
* mentale gezondheid

* Studies tonen aan dat regelmatig bewegen stress vermindert en het cortisolniveau
verlaagt.

Beweging heeft een positief effect op insulineresistentie en kan al bereikt worden met
kortdurende intensieve trainingen meerdere keren per week

Regular exercise, anxiety, depression and

Changes in mental health in compliers and non- personality: A population-based study

compliers with physical activity recommendations in
patients with stress-related exhaustion

Bron: ncbi.nlm.nih,
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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0091743505002331
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26530329/
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Natuur en Gezondheid Natuur en Gezondheid

* Hormonaal: verblif in natuur heeft positieve inviced op

Volgens diverse systematische reviews en meta-analyses van experimentele studies, cortisol in speeksel B en e JeronAna

heeft het kijken naar of bewegen in een groene omgeving een positieve invioed op:

Leefstjl: natuur stimuleert bewegen, bevordert sociale

contacten, stimuleert -bij bezit van moestuin- groente- en

1) Zelf-gerapporteerde, ervaren stressmaten fruitconsumptie, verlaagt het risicc op minder dan 6
uur slaap per nacht en bevordert persoonlijke ontwikkeling

" " (zingeving) Het helpt ontspannen, verbetert stemming, het

2) Fysiologische stressmaten: wer%ge\*igev en :sgml eve flexibiliteit ?

* het cortisolniveau in het speeksel,

«  Biologisch: micro-crganismen verriken humane microbiotica

* hartslag,

« hartslag variabiliteit, ‘Geuri{dﬂew‘ uit bomen en planten ljken natural killercells te
* HDL cholesterol, verhogen.

« diastolische als systolische bloeddruk. [A, B, C] + Omgevingshinder: groen zorgt voor  luchizuivering,

verkoeling en een aangenamer geluid

Voor de fysiologische maten nuchtere bloedglucose, totale cholesterolgehalte, LDL .
Risico’s natuur: UV-straling, allergenen (astma hooikoorts),

cholesterol en triglyceriden werden geen significante effecten gevonden. [A]
zoénosen (teek, eikenprocessierups). Weersomstandigheden Janr b ook T ekt LS
zoals storm en onweer e 2

Bron: hi 1615996854 _2024979_ARTS_Handleiding df
A Twohig-Bennett, C; Jones, A., The health benefits of the great outdoors: A systematic review and l p: d health outcomes. research 2018, 166, 628-637,
B.1deno, Y.; Hayashi, K.; Abe, Y.; Ueda, K.; Iso, H.; Noda, M.; Lee, J.-S; Suzuki, ., Blood pi I effect of Shinrin-yoku (i 2 systematic review and meta-analysis. BMC complementary|

and alternative medicine 2017, 17 (1), 409.
<. Kondo, M. C; Fluehr, J. M.; McKeon, T; Branas, C. C, Urban green space and its i human health. journal of public health 2018, 15 (3), 445
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Natuur en Gezondheid

<
SPArts en Leefstijl

Vaor de z0rg van morgen

Natuur en gezonde
leefstijl

De wetenschappelike

Bron: : .ar ijlnl/c

Bron: tsenleefstijl.nl/c

files/1615996837.
[fill

GROEN RECEPT

- Patiénten folder: Natuur en je gezondheid

- Natuur is gezond: meer beweging, ontspanning, sociaal
contact, betere slaap, zingeving

- Dosis: half uur per dag. Koppelen aan leefsti| of leefomgeving

positief effect van groene omgeving, verbliff en activiteit in

natuur geen gefoetste dosis bekend, relateren aan

beweegadvies: Dosis geleideljk opvoeren tot 1 uur/dag

Grote gezondneidswinst door van helemaal niet naar beetie

bewegen te gaan.

Conditieverbetering: loop cievig fempo versnelde

ademhaling merkbaar, nog net kunnen praten. Bouw op, locp

steeds stukje verder TIP: Neem gsm mee als stappenteller

streef naar ca 10.000 stappen/dag

Mentale balans: Zet gsm uit of laat thuis, wandel in rustig

tempo, focus afwisselend op zintuigen: wat ziet, hoort, ruikt,

voelt u? Kijk en luister dichtbij en veraf: welke kleuren, planten,

dieren, bomen, lucht. Observeer effect op welbevinden.

2024979_ARTS_Samenvattingskaart.pdf
2024979_ARTS | iding_NatuurGezond.pdf

Natuur en Gezondheid: Hoelang?

* Australié: 7% en 9% (respectievelijk depressie en hoge bloeddruk) gereduceerd kan
worden als mensen het L NifhIe[Ftenminste eenmaal per week voor 30

[l e @ 1=y bezoeken.

* Engeland: mensen die PR R @SS ANZS4in het doorbrengen

een significant grotere kans hadden om een goede zelf-gerapporteerde
gezondheid en subjectief welzijn te rapporteren.

s | Published: 23 1ure 2016

SCIENTIFIC REPg}RTS

"' Spending at least 120 minutes a
week in nature is associated with
good health and wellbeing

et Wb A, s, Bereh W Wheer, Ty .
ST Ay e, s egdge s Lo P

Health Benefits from Nature Experiences Depend on
Dose

=1 Fobert Bush. Kevin L Gaston, Brends . in, e Dean, Elissbeth Earber & Fichs

t 6 Amicls rumber: 28551 (2016

273 Ciatioms | 1301 Al

Bron: pdf en
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https://www.artsenleefstijl.nl/cddata/0095/files/1615996837_2024979_ARTS_Samenvattingskaart.pdf
https://www.nature.com/articles/s41598-019-44097-3.pdf
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Luisteren naar muziek: die je mooi vindt

* Muziek heeft een potentieel stress-verlagend effect:
* op hartslag, bloeddruk en cortisolniveaus.

* Het luisteren naar muziek heeft ook invioed op de emotionele gesteldheid van
mensen. Mensen ervaren minder angst, bezorgdheid, rusteloosheid en zenuwen.

* Omdat muziekvoorkeur sterk persoonsgebonden is, is vooral het luisteren naar
muziek die we mooi vinden stress-verlagend.

=> Dus bekijk welke muziek bij jou stress-verlagend werkt!

2 The Arts in Psychotherapy [ 2 s
RS9 <24
Effects of music interventions on stress-related

The effects of sedative and stimulative music on outcomes: a systematic review and two meta-analyses

stress reduction depend on music preference o & % i » ¢
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31167611/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0197455613000725?via%3Dihub
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Sociaal contact

49% van de volwassen Nederlanders heeft last van eenzaamheid
en percentage neemt toe

* Eenzaambheid is een onderbelichte, maar
belangrijke risicofactor voor een verminderde
kwaliteit van leven en voortijdige sterfte
¢ Meer meisjes dan jongens voelen zich eenzaam
* Meer eenzaamheid bij laagopgeleiden
* Meeste mensen eenzaam in stedelijke regio's
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https://www.pw.nl/achtergrond/2022/2018als-zorgverlener-kun-je-het-taboe-van-eenzaamheid-doorbreken2019
https://www.vzinfo.nl/eenzaamheid
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Sociaal contact: Oxytocine

* Oxytocine wordt door iedereen aangemaakt bij positief onderling contact, zoals
bij aanraken, knuffelen, kussen en vrijen.

OH

Tyr
o}

Hémj)\u o

i HN
Pro Cyss

ne ;S\ 5 YKLF

N 1 Asn

* Oxytocine geeft je niet alleen een ontspannen, veilig en vertrouwd gevoel, maar
zorgt er ook voor dat stress en angst afnemen.

Bron: https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/10718919/ Bron: https://nl.wikipedia.org/wiki/Oxytocine

Sociaal contact

* Sociale contacten zijn belangrijk voor onze fysieke en mentale
gesteldheid.

* Verschillende onderzoeken hebben aangetoond dat sociale steun het
effect van stress kan bufferen.

08 Mg, Autr uscr, s i M 2910 1. EMCID: PuCapoToes || NeurcDiol Siress, 2016 Jun; T 52-60. PMCID; FMCS145198
Pyt n gl e orm 25 SO N SE7S2S 2018 4an 30. doi: 10,1016/ ynst 2016 01 001 PAID: 27884177
PMID: 26478822

Relations batween plasma oxytocin and cortisol: The stress buffering role
of social support

Social Support Can Buffer against Stress and Shape Brain Activity

Bron: I i 4607080/ Bron: https:/lwww.ncbi.nlm.nih. govlpmelarticles/PMC5146198]
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Sociaal contact

* Bijiemand die sociale steun ervaart, resulteren stressoren in minder stress dan bij
iemand die weinig sociale steun ervaart.

* Het denken aan familie en vrienden (mits je een goede relatie met ze hebt) kan
cortisolniveaus verlagen.

Het is belangrijk dat mensen op zoek gaan naar

waardevolle sociale relaties waaruit ze steun krijgen.

Bron: inelil iley i 1111/psyp.13461
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Ontspanningsoefeningen

“Dolce far niente”

ALS IK EVEN
NIETS DOE

HOUD ME DAN
VOORAL NIET
TEGEN

Lotye

Ontspanningsoefeningen

* Er zijn verschillende effectieve
ontspanningsoefeningen die stress
kunnen verlagen:

* Ademhalingsoefeningen
* Mindfulness

* Mediteren

* Yoga

* Deze technieken kunnen hartslag,
bloeddruk en cortisolniveaus verlagen
en angst en ervaren stress verminderen.

Bron: Goldberg, S. B. et al. Mi i fonsfor psychiatric disorders: A systematic review and meta-analysis. Clin. Psychol. Rev. 59, 52-60 (2018)
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Ontspanningsoefeningen Box Breathing

* Er zijn verschillende effectieve
ontspanningsoefeningen die stress

kunnen verlagen: Ic\;'lledleaiéine
* Ademhalingsoefeningen Brief h d

* Mindfulness and reduce physiological arousal

* Mediteren fradigreegrit
- Do S, Ao O s
* Yoga . e
& e | S
Highlights 54 . - D sy
oot ol Yo o s
« Daily 5-minute breathwork and mindfulness meditation 2 by -mm:m..-.:m"
improve mood and reduce anxiety E Kb i oper Y
€ i reaucion m resnon e, s
» Breathwork improves mood and physiological arousal more 3 — i s ot
than mindfulness meditation

4 Seconds breathe in through youEnose:
« Gyclic sighing is most effective at improving mood and o o b
reducing respiratory rate Baluan et al., 2023, Cell Reports Medicing 4, 100895 Seconds breathe out through your nose |

January 17, 2023 © 2022 The Authors.

https: 0rg/10.1018/).xcrm 2022, 4 Seconds hold your breath.

Bron: IL.comcell ci 1004748 Bron:
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https://www.cell.com/cell-reports-medicine/pdfExtended/S2666-3791(22)00474-8
https://www.thebreathworkmovement.nl/blog/box-breathing-adem-als-een-navy-seal?format=amp
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Mindfullness

A Wandering Mind Is an
Unhappy Mind

Matthew A Killingsworth® and Daniel T. Gilbert

52

* In tegenstelling tot andere dieren, besteden mensen veel tijd aan het nadenken over:
* wat er niet om hen heen gebeurt

* nadenken over gebeurtenissen die in het verleden zijn gebeurd, in de toekomst kunnen
gebeuren of helemaal nooit zullen gebeuren.

* Dit vermogen maakt het mogelijk voor mensen om te leren, redeneren en plannen.

* Maar de keerzijde van de medaille is dat niet altijd kan zorgen voor ervaren van geluk

Bron: harvard.edu/-dtg/KILLINGSWOR BER

Mindfullness

A Wandering Mind Is an
Unhappy Mind

Matthew A Killingsworth* and Daniel T_Gilbert 3 YFAgeN

2250 deelnemers -

De gedachten van mensen dwaalden vaak
af, ongeacht wat ze deden, namelijk in
46,9% van de activiteiten.

* Afdwalen in ten minste 30% van de
gevallen tijdens elke activiteit, behalve
tijdens het vrijen.

Gemiddeld gerapporteerd geluk
tijdens elke activiteit

rosvsiosy @

@ doing housework
P—_— Y
@readng
eing. noting speciel @
@ g care o o ehiren

@ e, comorsaon
erciing @ , making 4
o

Mensen waren minder gelukkig als hun
gedachten afdwaalden dan wanneer ze
dat niet waren (bijj alle activiteiten)

Bron: https:/jwjh-wwwharvard.edu/-dtg/KILL pdf

@ urpleasant mind wandeding

Y p—

Y —

3 45 55 65 75 85 95
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https://wjh-www.harvard.edu/~dtg/KILLINGSWORTH%20&%20GILBERT%20(2010).pdf
https://wjh-www.harvard.edu/~dtg/KILLINGSWORTH%20&%20GILBERT%20(2010).pdf

18-9-2024

Mindfullness

Vader van de mindfulness,
boeddhist Thich Nhat Hanh (95),
overleden

Bron: hitpsi d &

Je traint om meer in het hier-en-nu aanwezig te zijn, dus
volledig bewust van het huidige moment en ervaring.

En daarnaast om objectiever waar te nemen, zonder
oordeel.

Bewuste stopmomenten creéren kan helpen om uit je
automatische patronen te stappen. Dat geeft zoals
gezegd ruimte voor een bewuste keuze/reactie, maar ook
voor creativiteit.

Mindfulness is een hulpmiddel tbv stress
reductie.

Ontspanningsoefeningen: Meditatie

> Front Psychol, 2015 Jan 21;5:1551. doi: 10.3389/fpsyg.2014.01551, eCollect

Forever Young(er): potential age-defying effects of
long-term meditation on gray matter atrophy

n Luders 7, Nicolas Cherbuin 2, Florian Kurth !

Door veroudering neemt het volume aan grijze stof in de
hersenen af, waardoor bepaalde hersenfuncties kunnen
gaan aftakelen.

Resultaten: Suggestie van minder
leeftijdsgebonden atrofie van de grijze stof bij
langdurige meditatiebeoefenaars.

Wie mediteert wel eens?

Bron: ncbi.nlm.nih.

Bron:

e gt o
DALAI LAMA

DESMOND TUTU

itn.hms.harvard.edu/flash;
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https://nos.nl/artikel/2414006-vader-van-de-mindfulness-boeddhist-thich-nhat-hanh-95-overleden
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25653628/
https://sitn.hms.harvard.edu/flash/2009/issue61/
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Meditatie-app:

et

Insight Timer VGZ Mindfulness coach Headspace Meditation moments

&

Buddhify Relax lite Calm

Kies vooral een stem die je prettig vindt!

Neuroplasticiteit: Making new connections

317
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https://www.youtube.com/watch?v=9ebifjoFtJs
https://www.youtube.com/watch?v=Rvmvt7gscIM

“Samen met regelmaat bewegen en verblijven in
de groene natuur waar je contact heb met je
geliefden. Om vervolgens thuis te genieten van je
favoriete muziek en de dag af te sluiten met een
ontspanningsoefening naar keuze en dan wegzakt

in een fijne en diepe slaap” ' Q
N\
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