Dr. Femke Nijboer

¢ -
) s .; :
/ \ / b"‘ 7 v N
\ W 1 Z
LAY /
d

EN ZE LEEFDEN NOG
KORT EN GELUKKIG



Disclosure belangen spreker

(Potentiéle) Belangenverstrengeling geen

—  SViitein




Leerdoelen:

3. Wat ga jij morgen
doen om korter te

1. Hoe leef je kort en 2. Explosieve zaken

gelukkig?
leven?



evensverwachting




evensverwachting




Bent u boven de 50 en leeft u nog?
Geen probleem!




Huh?




We gaan dat doen
met stijl. Leefstijl.
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Hoe (on)gezond leven
jullie hier al?



rookt weleens drinkt overmatig voldoet aan de
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Meer informatie
Deze infographic maakt deel uit van VZinfo.nl, een website van het RIVM.

Publicatiedatum: 25-05-2020; geactualiseerd augustus 2025.



Leerdoelen:

3. Wat ga jij morgen
doen om korter te

1. Hoe leef je kort en 2. Explosieve zaken

gelukkig?
leven?



° Hoe leef je
kort en gelukkig?




We gaan het
hele lichaam

slopen




Gedragsverandering is HEUL
moelilijk




ONTKENNEN VOLHOUDEN

VERKENNEN
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Betrek je gezin bij je
gedragsverandering




Photo by Jp Valery on Unsplash
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Control Man (31 year old) Alcoholic Man (33 year old)

Corpus callosum
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GGD Twente: 63,5%

Twentse pubers op de
derde plek ®
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Eet eenzijdig
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https://doi.org/10.1038/mi.2008.24
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Photo by Deon Black on Unsplash



Stijf in het |ijf




Huh?
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Explosieve
s zaken

“Dat bepaal ik zelf wel!”




Hoe praten we over gezondheid?




Rouw, schaamte, verslaving,
eenzaamheid, stress, sociale
isolatie.
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Wie bereiken we?
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Wie zou jij het liefst gezond
willen maken?
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dr. Femke Nijboer

Veel wetenschappers, zoals de bekende
professor Erik Scherder, houden zich bezig met
de vraag hoe mensen gezond en gelukkig oud
kunnen worden. Maar stel dat je niet houdt van
daldeejen. Of dat je klagen wel lekker vindt. Of

— stel dat het leven tegen zit: de Zwarte Cross

MENU houdt op met bestaan, het bier is op of oom
Johan trekt bij je in met zijn kaarsencollectie.
Hoe kan je dan het verouderen en sterven wat
versnellen? In dit praatje geeft
neuropsycholoog Femke Nijboer tips welke
leefstijl en omgevingsfactoren -
wetenschappelijk gezien - je hersencellen het
snelst kapot maken en je levensduur verkorten.
Praktische. humaoristische ting - half in het







Geheime missie:
het gesprek over leefstijl met elkaar aangaan

1. Gebruik verhalen en 2. Gebruik humor en 3. Durf jezelf ook
verbeelding mildheid eerlijk te laten zien
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