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Hoe wij gezond oud 
ƪǳƴƴŜƴ ǿƻǊŘŜƴΧ  

 

9ƴ ǿŜƭƪŜ Ǌƻƭ ǎǇŜŜƭǘ ōŜǿŜƎŜƴ ŘŀŀǊōƛƧΧ 
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Henry Honné MSc/MNR/PT 

ÅMaster Neurorehabilitation and Innovation, cum laude,     
fysiotherapeut/handtherapeut 

ÅNeurowetenschapper 

ÅMaatschapslid praktijk voor fysiotherapie Honné-
Hendricks  

Å Initiatiefnemer (multidisciplinair eerstelijns) 
gezondheidscentrum Honné  

ÅOprichter, spreker en vrijwilliger Breincafé Horn 

Å Initiatiefnemer, oprichter en eerste voorzitter SFML  

ÅMindtherapy (AR-trainingsbril voor hersenletsel) 

ÅRotaryclub Leudal  

ÅVader en echtgenoot 
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Wat is gezond 
ouder worden? 

ÅWat verstaan we 
daaronder? 

 
ÅKán dat wel gezonder? 
 
ÅLichamelijk, emotioneel, 
sociaal en psychisch 
gezonder? 

 
 
ÅHoe voelt dat voor u 
persoonlijk? 
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We worden allemaal ouder en we zijn allemaal 
ƭłƴƎŜǊ ƻǳŘΧ 

5 

IŜǘ ǇǊƻŎŜǎ ǘǳǎǎŜƴ ƎŜōƻƻǊǘŜ Ŝƴ ƻǾŜǊƭƛƧŘŜƴΧΦ 

Je hebt oud worden en je hebt oud zijn! 

aŀƪŜƴ ǿŜ ŘŀŀǊƛƴ ŀƭǘƛƧŘ ōŜǿǳǎǘŜ άƴŀǘǳǳǊƭƛƧƪŜά ƪŜǳȊŜǎΚ 
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(RIVM) Nederlanders worden ouder  
ƳŀŀǊ ƻƻƪ ƭŀƴƎŜǊ ȊƛŜƪΧ 

 Levensverwachting 2011: 

ÅMannen 79,1 

ÅVrouwen 82,8 

 

  Aantal Nederlanders met één chronische ziekte: 

2011: 5,3 miljoen vanaf 61 jaar          2030: 7 miljoen vanaf 64 jaar 

 

ÅDezelfde tendens wordt verwacht voor mensen met twee of meer 
aandoeningen.  

 

Levensverwachting 2030: 

ÅMannen 82 

ÅVrouwen 85 
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Levensverwachting op 65-jarige leeftijd 
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Chronische aandoeningen 
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En hoe zit het met mij dan?  
Moet ik mij zorgen maken?          

     Patiënt/ik 

 

 

Evidence/kennis                                            Individu 

 

 

         Witte jassen 
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Bijna 100 miljard per 
jaar  

En de overheid 
verwacht, dat we 
allemaal méér kosten 
zélf gaan dragenΧ 
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Doodsoorzaken 

wereldwijd 

12 



9Ŝƴ ǾƻƻǊōŜŜƭŘΥ ƻǾŜǊƎŜǿƛŎƘǘΧ  
een chronisch ziekte/risico? 
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Overgewicht in 
relatie tot leeftijd  
(Nederland 2011) 
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Ziekten wereldwijd 

ÅGeringe afname kinderziekten 

ÅEnorme toename welvaartsziekten 

ÅHart- en vaatziekten, diabetes, longkanker 

ÅToename ouderdomsziekten 

 

 

ÅVoor ieder jaar dat de levensverwachting stijgt, komen er vijf 
ƳŀŀƴŘŜƴ ōƛƧΣ ƎŜŘŜŜƭǘŜƭƛƧƪ ƛƴ ƳƛƴŘŜǊŜ ƎŜȊƻƴŘƘŜƛŘΧ 
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Opdracht overheid:  
Voorkom meer ziekten en werken naar méér 
gezondheid! 
VERSTERKEND: 

Å Toenemende druk op eigen verantwoordelijkheid gezondheid  

ÅMeer aandacht voor de gevolgen van leefstijl en meer informatie 
beschikbaar over leefstijl-gerelateerde ziekten  

ÅToename inzet en mogelijkheden technologie  

ÅFocus op stijgende zorgkosten  

ÅVergrijzing en ontgroening  

ÅFocus op kwaliteit van leven  
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Opdracht overheid: 
Voorkom meer ziekten en werken naar méér 
gezondheid 

VERZWAKKEND:  

 

ÅMen heef het recht om eigen keuzes te maken betreffende 
leefstijl  

ÅErfelijkheid  

ÅOnduidelijk wat kosten en baten zijn rondom preventie-
interventies  

ÅOnkunde van mensen, zoals van digibeten  

ÅBelang en druk vanuit de industrie  18 



Welke lichamelijke functies veranderen? 

ÅMenselijk lichaam zit prachtig in elkaar. Alle zo verschillende 
delen bestaan uit cellen, die super-gespecialiseerd zijn. 

ÅMet ergens in alle kernen erfelijk materiaal (DNA) 

ÅHoe beter we begrijpen, hoe de onderdelen van een cel 
ǿŜǊƪŜƴΣ ƘƻŜ ŎƻƳǇƭŜȄŜǊ ŘƛŜ ǿŜǊƪƛƴƎ ōƭƛƧƪǘ ǘŜ ȊƛƧƴΧ 

ÅhƴǘŜƭōŀǊŜ ǊŜƎŜƭƳŜŎƘŀƴƛǎƳŜƴΧ 

Å5ǳǎ ƳƻŜǘ ŜǊ ǿŜƭ ŜŜƴǎ ǿŀǘ Ƴƛǎ ƎŀŀƴΧ 

ÅMaar weer andere regelmechanismen proberen die fouten 
ǘŜ ƘŜǊǎǘŜƭƭŜƴΧ 

ÅIƻŜ ǾƛǘŀƭŜǊ ƘƻŜ ōŜǘŜǊ Řƛǘ ǿŜǊƪǘΧ 19 
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IŜǘ ƛǎ ŘŜ ƭŜŜŦǘƛƧŘΧ 

ÅBij ouder worden wordt de kans, dat er iets mis gaat groter en ook 
helemaal herstellen lukt niet meer zo goed. 

Å 9Ǌ ƛǎ ƎŜŜƴ ǾŀǎǘŜ ƭŜŜŦǘƛƧŘ ǿŀŀǊƻǇ Řƛǘ ōŜƎƛƴǘΧ 

Å9Ǌ ƛǎ ƎŜŜƴ ǾŀǎǘŜ ǾƻƭƎƻǊŘŜΧ 

 

ÅWaarom verandert het lichaam als we ouder worden? Verklaringen 
liggen op velerlei gebied, afhankelijk van de verschillende theorieën. 
Maar we snappen er nog niet zo veel van! 
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                           Theorieën waarom wij verouderen  

 

 

 

ÅCell. 2013 Jun 6;153(6):1194-217. doi: 
10.1016/j.cell.2013.05.039. 

ÅThe hallmarks of aging. 

ÅAging Hallmarks: The Benefits of 
Physical Exercise 2018 
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