
Leefstijl
In dit document vindt u betrouwbare informatie over leefstijl. Ook vindt

u advies waarmee u aan de slag kunt. U kunt op de links klikken. 

Gezondheidscentrum Huizermaat, Huizen
Juni 2023



Vul het Leefstijlroer in om inzicht te krijgen in uw situatie – niet-rokers



Vul het Leefstijlroer in om inzicht te krijgen in uw situatie - rokers



Vul de online vragenlijst in om inzicht te krijgen in uw situatie
https://mijnpositievegezondheid.nl/jouwgezondheid/

Papieren versie: https://mijnpositievegezondheid.nl/wp-content/uploads/2021/01/iph-eenvoudige-tool-mpg.pdf

https://mijnpositievegezondheid.nl/jouwgezondheid/
https://mijnpositievegezondheid.nl/wp-content/uploads/2021/01/iph-eenvoudige-tool-mpg.pdf


Een betrouwbare website met goede informatie en tips:
• https://www.thuisarts.nl/risico-hart-en-vaatziekten-verlagen/ik-ga-mijn-risico-op-hart-en-vaatziekten-verlagen-met-gezond

• https://www.kijkopgezond.nl/ als u de andere website moeilijk kunt lezen

Algemene informatie over leefstijl

https://www.thuisarts.nl/risico-hart-en-vaatziekten-verlagen/ik-ga-mijn-risico-op-hart-en-vaatziekten-verlagen-met-gezond
https://www.kijkopgezond.nl/


Roken

Wilt u misschien stoppen met roken, waarom zou ik?
• https://www.thuisarts.nl/stoppen-met-roken/ik-wil-misschien-stoppen-met-roken-0

Wilt u stoppen met roken, hoe dan?
• https://www.thuisarts.nl/stoppen-met-roken/ik-wil-nu-stoppen-met-roken

• https://www.ikstopnu.nl/stoppen-met-roken/

Bent u gestopt met roken, hoe houd ik het vol?
• https://www.thuisarts.nl/stoppen-met-roken/ik-ben-gestopt-met-roken

• https://www.ikstopnu.nl/zo-blijf-je-gestopt-met-roken/

https://www.thuisarts.nl/stoppen-met-roken/ik-wil-misschien-stoppen-met-roken-0
https://www.thuisarts.nl/stoppen-met-roken/ik-wil-nu-stoppen-met-roken
https://www.ikstopnu.nl/stoppen-met-roken/
https://www.thuisarts.nl/stoppen-met-roken/ik-ben-gestopt-met-roken
https://www.ikstopnu.nl/zo-blijf-je-gestopt-met-roken/


Meer bewegen
• https://www.thuisarts.nl/gezonde-levensstijl/ik-wil-gezond-bewegen

• https://www.thuisarts.nl/risico-hart-en-vaatziekten-verlagen/ik-ga-mijn-risico-op-hart-en-vaatziekten-verlagen-met-gezond#ik-wil-
gezond-bewegen

Bewegen in Huizen
• https://www.huizen.nl/sport Gemeente Huizen: Samen bewegen, financiële ondersteuning, kinderen, ouderen, activiteiten.

• http://buurtgeluk.nl/te-doen-optie-3?category=Beweeg Bewegen in je buurt. Ook gratis activiteiten.

• https://www.nationalediabeteschallenge.nl/wandelchallengehuizen/ Samen wandelen voor iedereen in Huizen.

• https://www.maatschappelijkezaken.nl/sport-en-bewegen Regio Huizen, Blaricum, Eemnes, Laren.

Bewegen
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https://www.thuisarts.nl/risico-hart-en-vaatziekten-verlagen/ik-ga-mijn-risico-op-hart-en-vaatziekten-verlagen-met-gezond#ik-wil-gezond-bewegen
https://www.thuisarts.nl/risico-hart-en-vaatziekten-verlagen/ik-ga-mijn-risico-op-hart-en-vaatziekten-verlagen-met-gezond#ik-wil-gezond-bewegen
https://www.huizen.nl/sport
http://buurtgeluk.nl/te-doen-optie-3?category=Beweeg
https://www.nationalediabeteschallenge.nl/wandelchallengehuizen/
https://www.maatschappelijkezaken.nl/sport-en-bewegen


Kort overzicht gezonde voeding:
Veel groente, fruit, noten, peulvruchten, geen pakjes en zakjes, zelf koken

• https://www.thuisarts.nl/risico-hart-en-vaatziekten-verlagen/ik-ga-mijn-risico-op-hart-en-vaatziekten-verlagen-met-gezond#ik-wil-gezond-eten

Wat is gezonde voeding?
• https://www.thuisarts.nl/gezond-eten/ik-wil-gezond-eten algemeen advies

• https://mijn.voedingscentrum.nl/nl/eetmeter/ meet wat je eet

Praktische tips:
• https://www.voedingscentrum.nl/nl/gezond-eten-met-de-schijf-van-vijf.aspx

Doe de eetwissel:
• https://www.voedingscentrum.nl/nl/thema/eetwissel.aspx

Voeding

https://www.thuisarts.nl/risico-hart-en-vaatziekten-verlagen/ik-ga-mijn-risico-op-hart-en-vaatziekten-verlagen-met-gezond#ik-wil-gezond-eten
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https://www.voedingscentrum.nl/nl/thema/eetwissel.aspx


Alles over alcohol. Doe de test, gebruik de app:
• https://www.allesoverdrinken.nl/

Ik wil minder drinken of stoppen:
• https://www.thuisarts.nl/alcohol/ik-wil-minder-alcohol-drinken-of-stoppen-met-drinken

Online stop hulp:
• https://www.alcoholinfo.nl/hulp/hulp-via-internet

• https://www.allesoverdrinken.nl/apps

Alcohol

https://www.allesoverdrinken.nl/
https://www.thuisarts.nl/alcohol/ik-wil-minder-alcohol-drinken-of-stoppen-met-drinken
https://www.alcoholinfo.nl/hulp/hulp-via-internet
https://www.allesoverdrinken.nl/apps


Wat gaat er goed en waar kan het beter?
• https://mijnpositievegezondheid.nl/jouwgezondheid/

Online training: beter slapen, ontspannen, piekeren, zelfbeeld, gewoontes veranderen, geldzorgen

• Psycho-educatie kaartje minddistrict RHOGO (dit krijgt u van uw huisarts)

• https://www.mentaalvitaal.nl/

Hoe kan ik beter ontspannen?
• https://www.thuisarts.nl/stress/ik-wil-me-beter-kunnen-ontspannen

• https://apps.apple.com/nl/app/vgz-mindfulness-coach/id779531500 Mindfulness app VGZ, yoga en andere praktische oefeningen

In de buurt:
• https://www.maatschappelijkezaken.nl/ Gemeente huizen. Informatie over geldzaken, opvoeden, activiteiten, vrijwilligerswerk, 

ondersteuning.

• https://cuatro.sim-cdn.nl/maatschappelijkezaken/uploads/sociale-kaart-huizen-2022-2023.pdf?cb=BlePnS7Z Informatie van de 
gemeente in een folder. Activiteiten, ondersteuning, financiele ondersteuning.

• http://buurtgeluk.nl/ Leuke activiteiten in je buurt

Stress & Ontspanning

https://mijnpositievegezondheid.nl/jouwgezondheid/
https://www.mentaalvitaal.nl/
https://www.thuisarts.nl/stress/ik-wil-me-beter-kunnen-ontspannen
https://apps.apple.com/nl/app/vgz-mindfulness-coach/id779531500
https://www.maatschappelijkezaken.nl/
https://cuatro.sim-cdn.nl/maatschappelijkezaken/uploads/sociale-kaart-huizen-2022-2023.pdf?cb=BlePnS7Z
http://buurtgeluk.nl/


Wat gaat er goed en waar kan het beter?
• https://mijnpositievegezondheid.nl/jouwgezondheid/

Eenzaamheid:
• https://www.mentaalvitaal.nl/problemen-oplossen/eenzaamheid

Zelfbeeld/piekeren:
• Psycho-educatie kaartje, dit krijgt u van uw huisarts

Sociaal in de buurt:
• http://buurtgeluk.nl/ leuke activiteiten in de buurt

• https://www.maatschappelijkezaken.nl/ Gemeente huizen. Activiteiten, vrijwilligerswerk, ondersteuning

• https://cuatro.sim-cdn.nl/maatschappelijkezaken/uploads/sociale-kaart-huizen-2022-2023.pdf?cb=BlePnS7Z Informatie van de 
gemeente in een folder. Activiteiten, ondersteuning.

Sociaal

https://mijnpositievegezondheid.nl/jouwgezondheid/
https://www.mentaalvitaal.nl/problemen-oplossen/eenzaamheid
http://buurtgeluk.nl/
https://www.maatschappelijkezaken.nl/
https://cuatro.sim-cdn.nl/maatschappelijkezaken/uploads/sociale-kaart-huizen-2022-2023.pdf?cb=BlePnS7Z


Wat gaat er goed en waar kan het beter?
• https://mijnpositievegezondheid.nl/jouwgezondheid/

Online tips: geldzorgen
• https://www.mentaalvitaal.nl/problemen-oplossen/geldzorgen

• https://www.nibud.nl/onderwerpen/rondkomen/moeite-met-rondkomen/

In de buurt:
• http://buurtgeluk.nl/te-doen-optie-3?category=%28Bijna%29+Gratis Ook gratis activiteiten

• https://www.maatschappelijkezaken.nl/ Gemeente huizen. Geldzaken en Ondersteuning

• https://cuatro.sim-cdn.nl/maatschappelijkezaken/uploads/sociale-kaart-huizen-2022-2023.pdf?cb=BlePnS7Z
Informatie van de gemeente in een folder. Financiële ondersteuning.

Financieel

https://mijnpositievegezondheid.nl/jouwgezondheid/
https://www.mentaalvitaal.nl/problemen-oplossen/geldzorgen
https://www.nibud.nl/onderwerpen/rondkomen/moeite-met-rondkomen/
http://buurtgeluk.nl/te-doen-optie-3?category=%28Bijna%29+Gratis
https://www.maatschappelijkezaken.nl/
https://cuatro.sim-cdn.nl/maatschappelijkezaken/uploads/sociale-kaart-huizen-2022-2023.pdf?cb=BlePnS7Z


Algemeen. Wat maakt mijn leven zinvol? Wat zijn mijn idealen? Waar kom ik 
mijn bed voor uit? Waar word ik blij van? 
• https://mijnpositievegezondheid.nl/jouwgezondheid/

• https://www.mentaalvitaal.nl/mentaal-fit/zingeving

• Psycho-educatie kaartje, dit krijgt u van uw huisarts

In de buurt
• http://buurtgeluk.nl/ leuke activiteiten en mensen ontmoeten in de buurt

• https://www.maatschappelijkezaken.nl/ Gemeente huizen. Werk. Vrijwilligerswerk.

• https://cuatro.sim-cdn.nl/maatschappelijkezaken/uploads/sociale-kaart-huizen-2022-2023.pdf?cb=BlePnS7Z
Informatie van de gemeente in een folder. 

Zingeving

https://mijnpositievegezondheid.nl/jouwgezondheid/
https://www.mentaalvitaal.nl/mentaal-fit/zingeving
http://buurtgeluk.nl/
https://www.maatschappelijkezaken.nl/
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Informatie en tips over slapen:
• https://www.thuisarts.nl/slaapproblemen/ik-wil-beter-slapen

Online training: beter slapen, ontspannen, gewoontes 
veranderen
• Psycho-educatie kaartje minddistrict RHOGO (dit krijgt u van uw huisarts)

• https://www.mentaalvitaal.nl/problemen-oplossen/slapeloosheid

Hoe kan ik beter ontspannen?
• https://www.thuisarts.nl/stress/ik-wil-me-beter-kunnen-ontspannen

• https://apps.apple.com/nl/app/vgz-mindfulness-coach/id779531500 Mindfulness app VGZ, yoga en andere praktische 
oefeningen

Slaap

https://www.mentaalvitaal.nl/oefenen
https://www.mentaalvitaal.nl/problemen-oplossen/slapeloosheid
https://www.thuisarts.nl/stress/ik-wil-me-beter-kunnen-ontspannen
https://apps.apple.com/nl/app/vgz-mindfulness-coach/id779531500
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