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We gaan zo beginnen
Scan alvast de QR-code voor Mentimeter



Programma

Algemene informatie

15:00 – 15:20 Introductie We zijn zelf het medicijn

15:20 – 15:30 Vraag & antwoord

Inspiratie

15:30 – 15:45 GGD West-Brabant

15:45 – 15:50 Netwerk Utrecht Zorg Ouderen - NUZO

Afsluiting

15:50 Lancering en aanmelden



We zijn zelf het medicijn

Veronique Rap

Adviseur 
Gezondheidsbevordering

22 mei - november in regio Utrecht

20 april 2023



Het campagneconcept We zijn zelf het medicijn werd 
ontwikkeld door het Alzheimer Centrum Limburg, 

onderdeel van Maastricht University, 
in samenwerking met bureau Zuiderlicht te Maastricht

Voor algemene informatie: 
info@alzheimercentrumlimburg.nl

Voor vragen over gebruik van het concept: 
martin.vanboxtel@maastrichtuniversity.nl

mailto:info@alzheimercentrumlimburg.nl
mailto:martin.vanboxtel@maastrichtuniversity.nl


3 leefstijladviezen

Blijf nieuwsgierig (heb 
een doel: een hobby, iets 
leren, een eigen tuintje)

Eet gezond (veel groente 
en fruit, olijfolie, rook 

niet)

Beweeg regelmatig (ga 
wandelen of zwemmen, 

blijf bezig)



Mijn BreinCoach app



Waarom deze campagne?

1. Uit diverse onderzoeken blijkt dat 
door de juiste leefstijl de kans op 
dementie met maar liefst 30% kan 
afnemen. 

2. De methodiek van de Limburgse 
campagne bleek effectief en 
overdraagbaar. 

3. De campagne is in lijn met het thema 
Langer Gezond Zelfstandig uit de 
bestuursagenda van de GGDrU. 

4. De campagne sluit goed aan bij GALA



Aansluiting bij GALA en SPUK

Terugdringen 
gezondheids-
achterstanden

Mentale gezondheid

Aanpak overgewicht 
en obesitas

OKO & 
vroegsignalering
alcoholproblematiek 

Versterken sociale 
basis



Doel en doelgroep

Doel

Bewustwording vergroten bij inwoners en 
partners over de invloed van leefstijl op het 
voorkomen van dementie.

Doelgroep

Inwoners van de regio Utrecht tussen de 40 en 
75 jaar. Extra aandacht voor mensen met een 
migratieachtergrond.

Boodschap

Je kunt zelf veel doen om je hersenen gezond te 
houden. Daarmee verklein je de kans op 
dementie en het is ook nog eens goed voor je 
hele lijf.



Hoe gaan we dit doen?



Wat doen Vrienden?

1. Meld je organisatie aan via: https://vragenlijst.ggdru.nl/?f=0nn86ucy6x
• Vermeld in het formulier wat je gaat doen om de campagne onder de aandacht te brengen

2. Je ontvangt het digitale campagnemateriaal (toolbox).

3. Iedere deelnemende gemeente ontvangt van de GGDrU een banner, posters en flyers die zij 
kunnen verspreiden/verdelen in de gemeente. Verdeel dit onderling.

4. Je nodigt andere 'vrienden’ uit om mee te doen, zoals andere welzijns- en 
vrijwilligersorganisaties, bibliotheek, huisartsen enz. 

5. In de week van 22 mei en/of rond Wereld Alzheimerdag communiceer je over de campagne, 
zodat het overal zichtbaar is: sociale media, website, nieuwsbrief, krant enz.

6. Je organiseert een actie of activiteit of sluit aan bij een bestaande activiteit om het thema 
onder de aandacht te brengen. 

https://vragenlijst.ggdru.nl/?f=0nn86ucy6x


Hoe ziet dat eruit?

Coördineren

Zichtbaar in de 
wijk

Samenwerken

Groot of klein



Workshops voor “Gezonde hersenen”



Theatervoorstelling Dag mama



Wat doet de GGDrU?

1.We initiëren en coördineren de campagne in de regio Utrecht

2.Alle Vrienden krijgen een plek op de website

3.We plaatsen de activiteiten op de speciale website

4.We drukken en verspreiden campagnemateriaal

5.Voeren een nulmeting en nameting uit

6.Leggen verbinding tussen partijen

7.Kunnen ondersteuning bieden in gemeenten



Campagnemateriaal

Website met per regio alle 
informatie, folder, flyer, 
poster, boekenlegger, 
animaties, e-mailbanner, 
sticker, Turks en Arabische 
informatie, tas voor 
apothekers enz.



Vragen



Inspiratie uit West-Brabant

Heidy de Mol, adviseur Preventie & Gezondheid 

Enkele voorbeelden van lokale en regionale activiteiten 

in West-Brabant.



Startpakket gemeenten



Inspiratie uit West-Brabant

https://www.youtube.com/watch?v=vEfsthHf_lU


Inspiratie uit West-Brabant



Inspiratie uit West-Brabant



Inspiratie uit West-Brabant



Inspiratie uit West-Brabant





NUZO Netwerk Utrecht Zorg Ouderen







Lancering

Week van 22 mei

• Plus café Nieuwegein: informatie, bewegen, 
officiële opening

• Aandacht via (sociale) media

• Presentje voor medewerkers: flesje olijfolie en 
een boekenlegger

• In de hal van het provinciehuis besteden we 
aandacht aan de campagne

Welke ideeën heb jij? Ga naar menti.com en 
gebruik code 5859 6113 



Doe je mee?

Meld je aan:
https://vragenlijst.ggdru.nl/?f=0nn86ucy6x

https://vragenlijst.ggdru.nl/?f=0nn86ucy6x


Vragen
Veronique Rap: vrap@ggdru.nl

Sonja Huizinga: shuizinga@ggdru.nl

mailto:vrap@ggdru.nl
mailto:shuizinga@ggdru.nl
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