
Nieuwsbrief 1 – april 2021  

- Eet gezond  
- Beweeg regelmatig 
- Blijf nieuwsgierig  
 
Hoe dan? wezijnzelfhetmedicijn.nl 

Hoe kun je de kans op dementie verkleinen? 

Het medicijn om dementie te voorkomen is een gezonde leefstijl. Wat dat 
precies is? 
- eet gezond: veel groenten, fruit en olijfolie. 
- beweeg regelmatig: ga wandelen, fietsen, blijf bezig. 
- blijf nieuwsgierig: heb een doel zoals een hobby, iets leren, 
 een eigen tuintje, vriendschappen 
Zo voorkom je niet alleen dementie maar ook hart– en  
vaatziekten,  suikerziekte (diabetes 2), depressie, overgewicht en  
eenzaamheid.   

Wat is dementie? 

Dementie is een ziekte in de hersenen die we niet kunnen 
genezen. In regio Haaglanden wonen nu 10.000 mensen met 
dementie. In 2050 zullen er zelfs 20.000 bewoners van Den 
Haag, Leidschendam-Voorburg, Rijswijk en Wassenaar de-
mentie hebben. We kunnen dementie niet genezen maar ge-
lukkig wel voorkomen, we zijn namelijk zelf het medicijn! 

Deze campagne is mogelijk gemaakt door de volgende partners en vele vrienden:  

Wist je dat je de kans op dementie kan verkleinen? 

Veel mensen weten dit niet. En dat willen we veranderen. Want 
hoe meer mensen goed voor hun hersenen zorgen, hoe meer 
mensen gezond en gelukkig oud kunnen worden! De kans op  
dementie is met 30% te verkleinen. Dit betekent dat van de 100 
gevallen van dementie, er 30 voorkomen hadden kunnen worden. 
Dat is bijna 1 op de 3 mensen die dementie krijgen.  



Nu aan de slag! 

Wil je dagelijks tips ontvangen over hoe je je hersenen  
gezond kan houden? Download dan de MijnBreincoach app. 
  
Meedoen aan onze activiteiten? Houd onze agenda in de ga-
ten op wezijnzelfhetmedicijn.nl, daar vind je ook meer  
informatie.  
 
Blijf gezond, houd je ook bij activiteiten om dementie te voor-
komen aan de corona-richtlijnen.  

Deze campagne is mogelijk gemaakt door de volgende partners en vele vrienden:  

Blijf nieuwsgierig. 

Nieuwsgierig blijven is je brein prikkelen. Dingen doen die je aan 
het denken zetten, dingen bekijken die je mooi vindt, dingen doen 
die je energie geven. Voor de een is dat muziek luisteren of mu-
ziek maken, voor de ander is het een tentoonstelling bekijken en 
voor weer een ander is het een nieuwe taal leren. Zorg dat je iets 
nieuws leert. Ook sociale contacten 
zijn belangrijk om dementie te 
voorkomen.  

Meer (corona-veilige) tips > 

Eet gezond. 

Gezond eten hoeft geen kale broccoli te zijn, gezond eten kan 
heerlijk zijn!  En vaak merk je al snel dat je je fitter voelt als je ge-
zond eet. Gezond eten bestaat uit veel groente en fruit. Vette vis 
is heel goed voor de hersenen. Koken, bakken en marineren met 
olijfolie helpt ook om dementie te voorkomen.  

Voor recepten en inspiratie > 

Beweeg regelmatig. 

Bewegen houdt de hersenen gezond. Houd je niet van hard-
lopen of is een sportschool niets voor jou? Wandel dan een 
rondje in de lunchpauze, of laat de hond van de buren uit, of 
fiets eens naar de markt in plaats van met de auto of tram te 
gaan. Bewegen kan ook tijdens een goede voorjaarsschoon-

maak of als je speelt met je 
(klein)kinderen. Doe het elke 
dag! 

Meer beweegtips > 

< Gezond en goedkoop eten 



Kom ook naar de (online) campagne kick-off! 

Donderdag 29 april 15.30-16.30 

Blijf nieuwsgierig en kom ook naar de (online) kick-off van de preventiecampagne tegen dementie We Zijn 

Zelf Het Medicijn. De Hersenstichting neemt je mee in de wonderlijke wereld van onze hersenen en hoe je 

ze fit kan houden. Daarna verandert Danspark je huiskamer om tot dansvloer. Laat je verassen en kom 

samen met elkaar in beweging. Het plezier staat voorop; zo leuk kan het zijn om dementie te voorkomen! 

  

Aanmelden via: www.wezijnzelfhetmedicijn.nl/haaglanden klik op “agenda” 


