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Goede voornemens:
260 mensen doen mee met

Stoppen met Roken-cursus in
Hardenberg.

https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/roken

https://vitaalvechtdal.nl/nieuws-
overzicht/smr0119
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' Stoppen met Roken

Van de 25 procent van de mensen die nog rookt in het Vechtdal, is sinds
gisteravond het aantal rokers flink afgenomen. Ruim 260 mensen waren
maandagavond aanwezig bij de cursus ‘lk stop ermee’ in LOC+ in
Hardenberg, georganiseerd door de gemeente Hardenberg en Vitaal
Vechtdal.

In Zweden is het percentage rokers landelijk al tot elf procent gedaald. Het percentage kan dus
wel omlaag, zegt huisarts en voorzitter Vitaal Vechtdal Paul Habets. Elke dag sterven er 50
mensen door roken. Alleen al om die reden kun je elke poging aanmoedigen die helpt het aantal
rokers te verminderen.

Het doel van Vitaal Vechtdal is juist om te helpen met het voorkomen van ziekte en
gezondheidsklachten. Werken aan gezondheid doen we samen met scholen, werkgevers,
gemeenten en de zorg. Als mensen nog gezond zijn, zijn ze op school of thuis of aan het werk.
Daarom willen we met deze partijen gezamenlijk aandacht vragen voor onderwerpen zoals
stoppen met roken.

Zoals de cursusleider al aangaf: "We gaan het niet probéren; we gaan het gewoon déen! Met een

cursus van vier uur. Zonder trucs. Hij vertelt over hoe een sigaret werkt. De redenen waarom je
nou rookt, waarom stoppen zo moeilijk is (fysiek en mentaal), hoe niet te stoppen en als afsluiter
hoe wél te stoppen en wat precies kan worden verwacht na het stoppen. Tijdens de cursus werd



https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/roken
https://vitaalvechtdal.nl/nieuws-overzicht/smr0119

Gezond en goedkoop koken met een budget van
€ 2,00 per persoon? Met weinig geld is het niet
altijd makkelijk om gezonde maaltijden te maken.
Toch kan het. Studenten van het Alfa-college
Hardenberg komen iedere maand met een

gezonde maaltijd. Deze recepten worden ingezet
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voor de voedselbankpakketten en mensen met
- e et R T et een laag inkomen in Hardenberg en Ommen.
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Zuid en Carinova.
https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/voeding In de gemeente Ommen wordt het Recept van
/recept-van-de-maand ) ) ) )

de Maand verspreid via de organisaties Samen
doen, inloophuis Ommen, St. de Kern, Wijz,
Saxenburgh groep, Limor, Kinder en

jeugdtherapeut Geke de Lange, Evenmens en St.
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https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/voeding/recept-van-de-maand
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Vanaf begin 2019 kunnen 3,5
miljoen Nederlanders kosteloos
gezonder leren leven met behulp
van een leefstijlcoach. Huisartsen
moeten hen gaan doorverwijzen,
maar zien zij zo’n coach wel
zitten? Het TV-programma De
Monitor (KRO-NCRV) maakte een
uitzending over het stimuleren
van een gezonde leefstijl.

Met een bijdrage van Paul
Habets, huisarts in Ommen en

mede-oprichter en voorzitter van
Vitaal Vechtdal.

https://demonitor.kro-ncrv.nl/uitzendingen/nieuw-in-de-

basisverzekering-de-leefstijlcoach
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https://demonitor.kro-ncrv.nl/uitzendingen/nieuw-in-de-basisverzekering-de-leefstijlcoach
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1€ resultaten PreventieConsult

De eerste resultaten na 1 jaar PreventieConsult kunnen worden gepresenteerd.
Doel van het PreventieConsult is het voorkomen van diabetes type 2
(suikerziekte), hart- en vaatziekten en nierschade. Huisartsen die meewerkten
aan het PreventieConsult hebben het afgelopen jaar een geselecteerde groep
mensen van 50 en 55 jaar uitgenodigd om een vragenlijst in te vullen over hun
leefstijl.

Het resultaat is dat in 2018 bijna 500 inwoners van het Vechtdal de vragenlijst
hebben ingevuld. Bijna 100 inwoners het advies gekregen hun leefstijl aan te
passen ivm een gezondheidsrisico. Denk aan adviezen zoals stoppen met
roken, gezond eten of meer bewegen.

https://vitaalvechtdal.nl/zorgprofessionals/preventieconsult
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https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=6bd311f810&e=c536e1d14c
https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=ed6082699e&e=c536e1d14c
https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=27434f0143&e=c536e1d14c
https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=d756235ca5&e=c536e1d14c
https://vitaalvechtdal.nl/zorgprofessionals/preventieconsult

O VWS-subsidie

VWS-subsidie voor Vitaal Vechtdal om een gezonde

https://www.vitaalvechtdal.nl/nieuws- leefstijl bij inwoners te stimuleren
overzicht/subsidie

Vitaal Vechtdal ontvangt een subsidie voor een periode van 3 jaar van
het Ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en Sport (VWS). Dit is een
vergoeding voor een deel van de samenwerkingskosten om een gezonde

leefstijl bij inwoners in regio Vechtdal te stimuleren en activeren.

Een regionale aanpak

Het Ministerie van VWS wil met deze tegemoetkoming, de zogenoemde Preventiecoalitie, een
structurele samenwerking tussen zorgverzekeraar, gemeenten en netwerken zoals Vitaal
Vechtdal stimuleren. Zilveren Kruis is een grote zorgverzekeraar in de regio en ondersteunt de
aanpak van Vitaal Vechtdal. De aanvraag is door Zilveren Kruis, samen met gemeente Ommen,
gemeente Hardenberg en Vitaal Vechtdal ingediend en door het Ministerie van VWS toegekend.
De subsidie geeft de mogelijkheid om extra activiteiten maar ook methoden te ontwikkelen om

een gezonde leefstijl verder mogelijk te maken.

Alwin te Rietstap, wethouder, gemeente Hardenberg

‘Samenwerking rondom preventie in onze gemeente is van wezenlijk belang. Het is daarom goed

dat de subsidie van het ministerie aan Vitaal Vechtdal is toegekend. Hiermee kan Vitaal Vechtdal
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https://www.vitaalvechtdal.nl/nieuws-overzicht/subsidie

Gezond recept van de maand |

Iedere maand een gezond recept voor max € 2,00 p.p.
door studenten FM van het Alfa-college Hardenberg

Ratatouille

Ingrediénten voor 2 personen

100 ml olijfolie of margarine 1/2 aubergine, geschild en in grote stukken

1 ui, gesnipperd 2 teentjes knoflook, geperst of 1 tl. knoflookpoeder
1/2 rode paprika, zonder zaad en in reepjes 1/2 groene paprika, zonder zaad en in reepjes

1/2 grote courgette of 1 kleine courgettes, in blokjes 2 grote tomaten in grote stukken

1 theelepel kristalsuiker Rijst of pasta voor erbij

1 bouquet garni (klein handje peterselie en 1 takje tijm, bijeengebonden met keukentouw)
dit mogen ook eventueel gedroogde kruiden zijn!

Bereidingswijze
Verhit de olie in een grote gietijzeren pan op matig vuur. Voeg de aubergine toe en bak deze zacht, maar niet bruin. Voeg de ui,
knoflook en paprika's toe en bak alles onder af en toe roeren 2-3 minuten. Meng dan de courgette, tomaten en suiker erdoor.

Voeg het bouquet garni toe (of de gedroogde kruiden) en laat alles met het deksel schuin op de pan op matig vuur % - 1 uur sudde-
ren; roer af en toe (is het te vochtig, voeg een beetje maizena aangemaakt met water om het iets dikker te maken).

Proef het gerecht aan het eind van de bereidingstijd en voeg naar wens zout en peper toe. Vergeet niet de bouquet garni er uit te
halen. Bestrooi het met basilicum en serveer het met rijst of pasta.

Tip
Een heerlijke manier om restjes ratatouille op te maken, is ze te mengen met rijst en hier leeggeschepte tomaten mee te vullen.
Bak de gevulde tomaten vervolgens 25-30 minuten in een oven van 180 °C. Of beleg voor een snelle snack sneetjes geroosterd

‘A‘ stokbrood met koude ratatouille . E@+ Smakel[\k! A

Ala - college

AMa-college



@ ‘Vitaal Vechtdal’ wekt preventie tot leven

-

Artikel: Werken aan gezondheid
lukt alleen met regionale
samenwerking.

Paul Habets, Tijdschrift

Gezondheidswetenschappen.
Februari 2019

5.500 ’uur per jaar

https://www.vitaalvechtdal.nl/nieuws-

overzicht/TSG
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https://www.vitaalvechtdal.nl/nieuws-overzicht/TSG

De Amersfoortse voegt zich bij Vitaal Vechtdal

De Amersfoortse, de verzekeraar
voor ondernemers, sluit zich aan
bij Vitaal Vechtdal. Met hun
jarenlange ervaring in preventie
en re-integratie draagt de
organisatie graag een steentje bij
aan een vitaler Vechtdal.

Naast De Amersfoortse zijn ook
Alfa-college, Carinova, Gemeente
Hardenberg, Gemeente Ommen,
GGD lJsselland, Medrie,
Saxenburgh Groep, Salland
Zorgverzekeringen, Vrieling
Adviesgroep, Zilveren Kruis en
ONVZ zorgverzekeraar partners
van Vitaal Vechtdal.

https://www.zorgvisie.nl/de-amersfoortse-voegt-
zich-bij-vitaal-vechtdal/

13 MRT 2013

De Amersfoortse voegt zich bij
Vitaal Vechtdal

Verzekeraar de Amersfoortse sluit zich aan bij Vitaal Vechtdal.
Vitaal Vechtdal is een regionaal samenwerkingsverband dat als
doel heeft de gezondheid van de inwoners te verbeteren.

[ Bewaren

Bij vitaal Vechtdal gaat de aandacht niet alleen naar de zorg, maar naar alle do-
meinen waar inweners hun tijd doorbrengen. Dus ook op school en op het werk.
Met het oog op vergrijzing, langer doorwerken, maar ook de verzuimkosten, wordt
de gezondheid van werknemers steeds belangrijker.

Voor ondernemers in Vechtdal

De Amersfoortse richt zich vooral op ondernemers. Luuk de Vos, verkoopdirecteur 11
De Amersfoortse: ‘Wij vinden het belangrijk dat er regionaal wordt samengewerkt


https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=ab8d37b7f3&e=b6149cd48b
https://www.zorgvisie.nl/de-amersfoortse-voegt-zich-bij-vitaal-vechtdal/
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@ lkPas: even geen alcohol drinken

DOET MEE
AAN IKPAS

Wat doen we in de regio Vechtdal aan bewustwording van alcoholgebruik?
De gemeente Ommen en gemeente Hardenberg organiseren via Tactus en de
jongerenwerkers van DeStuw in de regio activiteiten, zoals voorlichting op
scholen, sportclubs en buurthuizen, om het gebruik van alcohol bij
verschillende doelgroepen te verminderen. Voorkomen van alcoholschade en
niet drinken onder de 16 zijn de belangrijkste aandachtspunten.


https://www.tactus.nl/

IkPas: campagne

Voor de 3e keer hebben de regionale organisaties in Vitaal Vechtdal een
campagne over Bewust alcohol gebruik. Deelnemers dagen zichzelf uit om 30
dagen geen alcohol te drinken. Je kunt alleen of in groepsverband meedoen.
Vitaal Vechtdal stimuleert de aktie bij de inwoners in het Vechtdal, met een
focus op de oudere doelgroep van 55+ en werkgevers & werknemers.

In 2020, starten we de IkPas-campagne op 1 januari: DryJanuary. Meedoen?
lkpas.nl/vitaalvechtdal

Meer informatie vind je hier: https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/alcohol

Op 23 januari 2020 is er een bijeenkomst voor professionals over de aanpak

o 6 l KPAS
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ikpas.nl/vitaalvechtdal
https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/alcohol

Week van Zorg en Welzijn

Tijdens de Week van Zorg en Welzijn, kunnen VMBO-ers, MBO-

ers, werkzoekenden, zij-instromers, zorgvragers en andere KOM KIJKEN
belangstellenden in een pop-up winkel aan de Voorstraat 55, 11T/M 16 MARRT
Hardenberg, kennismaken met allerlei zorg- en welzijn ¥
activiteiten en mini-lezingen volgen. W

iaakken"’

Een bijzondere samenwerking tussen 12 zorg- en
welzijnsorganisaties, het UWV en het Alfa-college uit de
gemeente Hardenberg.

De winkel is elke dag geopend van 10.00 tot 16.00. Zaterdag 16
maart is er een banenmarkt. Ook kun je zaterdag een aantal
zorglocaties van de Saxenburgh Groep bezoeken tijdens de
open dag.

”

t A 7 =y
\4
i o De Stuw A i H o 4 InteraktContour 4@\ " ) Z
Y Sl MR Ama-clese ambiq L) RF [N mEER [ g (&) Hardenberg
oe Thuiszorg v e eef je leven 4
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Gezond recept van de maand |

Iedere maand een gezond recept voor max € 2,00 p.p.
door studenten FM van het Alfa-college Hardenberg

Zelf groentechips maken

Ingrediénten

1 rode biet in dunne plakjes

1 wortel in dunne plakjes

1 zoete aardappel in dunne plakjes
grof zeezout

paprika poeder

olijfolie

Bereidingswijze

- Verwarm de oven voor op 180 graden.

- Schil de rode biet en de wortel met een dunschiller. De zoete aardappel hoef je niet te schillen.

- Als je mooie dunne plakjes wilt hebben (wat wel lekker is bij chips) gebruik je een kaasschaaf of een dunschiller.
Zorg dat de plakjes zo dun mogelijk worden.

- Leg de plakjes (past niet allemaal in 1 keer) op een stuk bakpapier op de bakplaat. Als de groente erg nat is, dep de plakjes dan
even droog met wat keukenpapier.

- Besprenkel met een klein beetje olijfolie (niet te veel, dan worden ze niet knapperig genoeg.)

- Bestrooi daarna met (zee)zout en/of paprikapoeder.

- Zet de bakplaat midden in de oven. Kijk na ongeveer 5-10 minuten in de oven. Elke oven is anders, bij de één zullen ze al bijna
klaar zijn, bij de ander nog niet. Hou goed in de gaten dus!

- Als je denkt dat ze goed zijn, haal je de bakplaat uit de oven en laat je de chips afkoelen.

A Eet Smakelijkl p
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f Resultaten programma
Valpreventie

De deelnemers zijn vooruit
gegaan op kracht (86%
verbetering), lenigheid (67%),
mobiliteit (80%) en balans
(28%). Dit draagt bij aan een
verbetering van het dagelijks
functioneren van de ouderen.
De bewegingsmonitor die de
deelnemers hebben gedragen
tijdens het TOM-programma
ondersteunt deze resultaten.

Regio Algemeen Sport Video Opinie Koken & E

https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/bewegen/v
alpreventie

Vitaal Vechtdal wil na goede
onderzoekresultaten verder met
... yalpreventie-programma

Fan nroef ter vaerbatering van valoreventie vaor ouderan in de adeameaente Ommean



https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/bewegen/valpreventie

Gerond recept van de maavd Q
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Iedere maand een gezond recept voor max € 2,00 p.p.
door studenten FM van het Alfa-college Hardenberg

-Hﬁl”‘h@@ VV\(A‘FﬁVIS lekker bij de paasbrumch! W%

Ingrediénten

6 eieren

8 plakjes bacon of ontbijtspek

(magere variant: schouderham of voor vegetariérs: philadelphia light)
Peper en zout

2 bosuitjes

(Je kunt eventueel ook nog rode paprika en prei er doorheen doen )
Boter om in te vetten.

50 gr geraspte 30+ kaas

Materialen
Muffinbakblik . Je kunt in het muffinbakblik ook papieren caisses gebruiken. Je hoeft het bakblik dan niet in te vetten en kunt de
muffins dan makkelijker uit het bakblik pakken. Doe deze niet te vol, ei gaat namelijk stollen.

Bereidingswijze

Verwarm de oven op 180 graden. Vet de vormpjes een beetje in met boter (Niet te veel; bacon is ook al vet. Als je caisses gebruikt
hoef je deze niet in te vetten.) Leg de plakjes bacon/spek in de muffinvormpjes. Leg eventueel nog een extra stukje op de bodem
zodat het ei er niet zo snel door heen loopt. Hak de bosuitjes in dunne ringetjes. Klop de eieren met wat peper en zout los en roer
de geraspte kaas en bosui er door heen. Schenk het eiermengsel in de baconvormpjes tot net onder de rand. Zet het bakblik onge-
veer 15 minuten in de oven totdat de eieren helemaal gestold zijn. Je kunt dit met een sate prikker controleren.

Leuk hapje om te serveren bij het Paasontbijt of -brunch. E@+ S VV\ a ke “ i k! A
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Q Regionaal netwerk Vitaal Vechtdal

Regionaal netwerk zet bewoners aan tot betere leefstijl

Vitaal Vechtdal

Artikel Eerstelijns: Regionaal
netwerk zet inwoners aan tot
betere leefstijl

https://vitaalvechtdal.nl/media/375/download/20
19_Vitaal%20Vechtdal_Eerstelijns.pdf?v=1

Vitaal vechtdal helpt bewoners gezonde keuzen te maken. DIt regionale netwerk van Overljsselse organisaties

heeft onlangs een subsidie voor drle Jaar gekregen van het ministerie van VWS. Het Is een vergoeding voor een

deel van de samenwerkingskosten om een gezonde leefsti]l bi] burgers te bevorderen.

VWS wil met deze tegemoetkoming,

de i secoalitic, cen

en welzijn kennen elkaar, het is Kiein en
bt Dk de o

Bevordering van een gezonde lecfstil is
cen Jijke aanpak die thuis, op

ren tussen rogverzekeraar, gemeenten
en netwerken zoals Vitzal Vechtdal. Zil-
veren Kruis heeft samen met Ommen,
Hardenberg en Vital Vechidal de aan-
vrasg ingediend.

veroopt het min of meer nanurdijk.
Voor de gemeente is deze samenwer-
king wel een nicuwe ak van sport.”.

Huisarts Paul Habets: “Het ontbrak ons
aan middelen om preventie goed op de
kaart 1e zetien. Deze subsidie sl ons

‘Medisch en sociaal domein meer met elkaar verbonden’

in staat een groter aanbod te ontwik-
kelen om een gemonde leefstil verder
mogelijk te maken”

Schoolkantines

Vital Vechadal richt zich op de thema's
Bewegen, Roken, Alcohol, Voeding,
Ontspanning en Welzijn  (BRAVO).

school, bij sportverenigingen en op het
werkt dient plaats te vinden. Scheele:
“We proberen mensen aantrekkelijke
alternatieven aan te bieden in de spon-
en schoolkantines. Ander voorbeeld:
we zijn een kmanwatergemeente, met
veel tappunten. We kunnen aan orga-
nisatoren van evenementen voorschrij-
ven dat ze zorgen voor water, anders
krijgen ze geen vergunning” Habets:
“Als je mensen kunt verleiden tot onge-
20nde keuzen, kun je volgens mij ook
het omgekeerde doen ”

Fiets in plaats van busje

Volgens het tweetal is meer mogelijk.
Scheele: “Kinderen worden met busjes
naar het speciaal onderwijs gebracht.
Kunnen sommigen nict onder bege-
leiding van een ouder of maatje op de
ficts? We bespreken dat met ouders en
de school en dan blijkt er veel mogelijk.
De kinderen komen fris op school, hun

Stimulerende verzekeringspolis

Landelijke publiciteit kreeg Vitaal Vechtdal met een verzekering: de Vitaal Vechtdal
polis. Dit Iz een gratie aanvullende verzekering die circa 25.000 mensen hebben
afgesiotan, bovenop hun elgen basisverzekering.

Huisarts Paul Habets:"Het ks een bonus, ze hebben daardoor voordelen en kor-
tingen op alleriel trainingen en workshops, op hun basisverzekering of meedoen
met een tour In de supermarkt, ean valrisico-screening of gratis parkeren bij het
pekenhuls in Hardenberg. Het ks een Instrument dat helpt gezondheld en ge-
zond gedrag te stimuleren. Maar het is nlet de bedoeling dat we een zorgverze-
keraar worden.” Wethouder Ko Scheele: “Deze polis versterkt de gemeenschap
en brengt lets In beweging. Mensen mogen bijvoorbeeld gratis meedoen met de
Diabetes Challenge”. De polishouders vormen een coOperatie.

Wethouder Ko Scheske (finks) en husorts foul Habets u¢ Ommen
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Nationale Diabetes Challenge

De Nationale Diabetes Challenge is een
wandelevenement om mensen met 4 7 -
diabetes te helpen bij het verbeteren  § =t E-1—) /\taal
van hun leefstijl en gezondheid. : €
Regelmatig bewegen helpt om
bloedsuikerwaarden onder controle te
krijgen, waardoor je je beter, gezonder
en zelfverzekerder voelt. Hardenberg

Zet de eerste stap en train mee
voor de Nationale Diabetes Challenge!

en Ommen deden mee In Hardenberg, Ommen en Avereest
(Dedemsvaart en Balkbrug) zal
De Challenge duurt 20 weken er zeker weer een groep starten in

waarin een wandelcoach één keer per  april 2020. Naast mensen
week samen met mensen met diabetes met diabetes, zijn ook mensen met

en zorgverleners wandelt. In kleine COPD welkom om samen onder
stappen train je gezamenlijk tot de begeleiding van professionals mee te
Nationale Diabetes Challenge Week. wandelen. Info. volgt!

https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/bewegen/nationale-diabetes-challenge-2019



https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/bewegen/nationale-diabetes-challenge-2019

Nationale Diabetes Challenge
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Start met
bewegen

https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/bewegen



https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/bewegen

Resultaten Ik Stop Ermee

Positieve resultaten zijn behaald met de Stoppen met roken-cursus. In januari
2019 waren ruim 250 mensen aanwezig bij de cursusavond "Stoppen met

Roken" in Hardenberg.

We waren benieuwd hoe het nu met ze gaat. 30% heeft de gestuurde
vragenlijst ingevuld. Van deze respondenten is 70% op dit moment nog steeds
gestopt is met roken. Met name door de steun van partner, familie en vrienden

konden ze dit volhouden.

Als de stoppoging niet is gelukt, dan zijn de meeste mensen wel (veel) minder
gaan roken. In oktober 2019 (Stoptober) zal er weer een stoppen met roken-
cursus worden georganiseerd. Mocht je nog steviger in je schoenen willen
staan of de cursus (opnieuw) willen volgen, dan ben je van harte welkom.

Kijk op: vitaalvechtdal.nl/aanmelden

I R AN T I i B B e L R o e L e e i o Y Y e L A e e Y e e e e N e WA h A e VR N YV



City-Run Hardenberg

De 15e City-Run

Hardenberg was weer een
groot, sportief succes. Vorige
week kwamen ruim 2000
lopers aan de start, van kids
run tot halve marathon. Dank
ook aan alle jongeren die op
de blenderbikes weer een
heerlijke smoothie bij elkaar
hebben gefietst in de Vitaal
Vechtdal stand.



https://www.facebook.com/cityrun.hardenberg/?__xts__%5B0%5D=68.ARCFbgJXmyoWi1rhAcxY58wJY76giEHqsO33HcXnHYjGM6lAfhNLPvQvQ8jOwc0MwSPedcXOM_UinYiqJGySChAjDCa4a1rgjnEL21f5ZjlA5mXuIkxQ1h4oFDdh7nveNaCzHodf5DoxszEuc14oZe1MLqEfg1t4o_xfRH9oEjHXuK4OdpTnE34yQxpt2TAYRGl5bgsIEvnefE8iG4vpTB2mRwcDhfxbhYs8FUwCL9Z3nJj42bKYioY9Opouk_shCXUlipzKZihghC3RJh63g2NSadh4b3Eb_U7IsXKFA1QMWkW8eCkCpM-zC5bm1i4KWOt4u_fkFEnZiYAZ3H4qQd8gTQ

Positieve gezondheid

Op 28 mei jl. is er een bijeenkomst over positieve gezondheid in De Baron in
Dedemsvaart georganiseerd voor zorgverleners. Trainer Chantal Walg gaf daar
de presentatie 'Een andere kijk op gezondheid(szorg)' over positieve

gezondheid. Het werken met positieve gezondheid vraagt om een andere
manier van kijken en doen in de praktijk.

In Avereest start een groep deelnemers met een pilot om positieve gezondheid
toe te passen in het multidisciplinair overleg gericht op ouderen.

nnnnn
* vrolijkzijn
L * Jezelf accepteren
N * Omgaan metverandering
+ Gevosl van eontrale

mmmmm

* Genieten

* Gelukidg zin
KWAUTETVANLEVEN «  Lekkerin je vel zitten

* Balans

+ Je vellig voelen

* Hoe e woont

*  Randkomen met je geld



https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=bde779f9f0&e=c536e1d14c
https://vitaalvechtdal.nl/over/positieve-gezondheid

Gezond recept van de wmaand

Iedere maand een gezond recept voor max € 2,00 p.p.
door studenten FM van het Alfa-college Hardenberg

?llﬁ\/ lekker en makkelijk!

Ingrediénten voor 4 personen

350 gram kipfilet (of vegetarische kipstukjes)

1 ui

1 teen knoflook

2 paprika’s (een rode en een gele)

1 courgette

1 blikje tomatenpuree (70 gram)

2 eetlepels ketjap manis

300 ml kippenbouillon (neem groentebouillon voor de vegetarische variant)
3 perziken uit blik (in de zomer kun je ook verse perziken gebruiken)

1/2 eetlepel gembersiroop (of een paar eetlepels sap van perziken uit blik)
200 gram rijst

Bereidingswijze

Snijd de kipfilet in reepjes en bak dit in een koekenpan met olie aan. Snipper de ui, pers de knoflook en bak dit met de kipfilet mee.
Snijd de paprika’s in reepjes en de courgette in blokjes. Doe dit bij de kip en bak mee.

Voeg de tomatenpuree en de ketjap toe en bak dit even kort mee. Voeg hierna de bouillon toe.

Roer dit alles goed door elkaar en laat dit op medium vuur 20 minuten pruttelen. Kook ondertussen de rijst volgens de
aanwijzingen op de verpakking. Snijd de perziken in reepjes en verwarm dit samen met de gembersiroop nog even kort mee.
Serveer de pilav samen met de gekookte rijst

Tip: houd je van een meer pittige saus? Voeg een theelepeltje sambal toe. .
n Eet Smakelijk! p
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Nieuw! Informatieboekje met
- praktische voedingstips

In dit boekje lees je meer over
hoe je met kleine

veranderingen gezonder kunt Gezo“d

eten. Tips die weinig moeite

kosten en die jou eenvoudig

gezonder kunnen laten eten . eten
Het zijn de keuzes die je elke
dag maakt die bepalen hoe
gezond je eet. En hoe fit en en g@zonde;
energiek je je voelt. Wil jij je < l@@fst‘ijl
eetgewoontes veranderen?
Probeer dan onze praktische
VoedingStipS die diétisten https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/voeding

samen met Vitaal Vechtdal
heeft opgesteld. Eet smakelijk!

Tips voor



https://vitaalvechtdal.nl/media/390/download/VitaalVechtdal%2019.05%20boekje%20gezond%20eten%20LR.pdf?v=1
https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/voeding

Gezond recept van de maand |

Iedere maand een gezond recept voor max € 2,00 p.p.
door studenten FM van het Alfa-college Hardenberg

N 000“65 zonder pakjel

Ingrediénten voor 2 personen

200 gram kipfilet, in blokjes 200 gram woknoodles

(of vega kipreepjes)

1 bosuitje of 1 gewone ui 2 stronkjes paksoi

25 gram taugé 2 eetlepels ketjap Manis (zoete ketjap)
1/2 theelepel cayennepeper 1/2 theelepel gemalen nootmuskaat

1/2 theelepel knoflookpoeder 1/2 theelepel paprikapoeder
1/2 theelepel honing 1/3 groente bouillonblokje

50 ml warm water Boter of olie
% theelepel gemberpoeder of 1 stukje verse gember fijngesneden

Bereidingswijze

Snij de kipfilet in blokjes. Doe de blokjes kipfilet in een schaaltje en meng de kip met 2 eetlepels ketjap, cayennepeper, knoflookpoeder,
paprikapoeder en gember. Meng dit en laat even een paar minuten staan. Verhit boter of olie in een hapjespan en fruit de knoflook aan.
Bak nu de kipfilet rondom bruin en voeg vervolgens het bosuitje (ui) toe. Bak kort mee.

Strooi de nootmuskaat over de kip en de groente en brokkel het stukje bouillonblokje fijn boven de kip.

Giet er 50 ml warm water bij met een theelepel honing en laat het geheel met de deksel op de pan even pruttelen.

Voeg op het laatst de paksoi en eventueel de taugé.

Bereid de noodles volgens de aanwijzingen op de verpakking en giet af met koud water.

Meng de noodles met de kip en de groente en bak het geheel nog even kort mee.

A Eet Smakelijkl p
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Nationale Diabetes Challenge Festival

Samen met alle deelnemers uit heel Nederland werd de Nationale Diabetes
Challenge feestelijk afgesloten met een gezamenlijke wandeling van 3, 5,
10, 15 of 20 km in Den Haag. Deelnemers uit Ommen en Hardenberg
gingen gezamenlijk hier naar toe. Deelneemster Jacqueline Coppens
schreef een mooi verslag over haar ervaring met de Diabetes Challenge.

Wellicht dat dit ook andere mensen inspireert om mee te doen. Volgend
jaar gaan we zeker van start in Hardenberg , Ommen en Avereest. En
misschien ook in andere plaatsen in het Vechtdal, gesprekken hierover zijn
gaande.

Graag bedanken we de inzet van alle professionals die de groepen

hebben begeleid. We hopen, en weten gelukkig uit eerdere edities, dat de
meeste deelnemers doorwandelen na de challenge. Bekijk hier een
overzicht van wandelgroepen in het Vechtdal.

https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/bewegen/nationale-diabetes-challenge-2019

https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/bewegen/nationale-diabetes-challenge-2019/verslag



https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=6719818f3f&e=c536e1d14c
https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=e163daab11&e=c536e1d14c
https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/bewegen/nationale-diabetes-challenge-2019
https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/bewegen/nationale-diabetes-challenge-2019/verslag

(ezond recept van de maand |

Iedere maand een gezond recept voor max € 2,00 p.p.
door studenten MOH van het Alfa-college Hardenberg

Pastasalade met frisse groente ew walnoten

Deze gezonde pastasalade is lekker fris door de komkommer en verse Italiaanse kruiden

Ingrediénten voor 4 personen

¢ 300 g volkorenmacaroni

e 1 struik bleekselderij
e 1 komkommer
e rode ui

e 10 gverse ltaliaanse kruiden

¢ el extra vierge olijfolie
e 200 g cottage cheese

e 100 g ongezouten walnoten

Bereidingswijze
1. Kook de pasta volgens de aanwijzingen op de verpakking beetgaar. Giet af in een vergiet en spoel af onder koud stromend water.
Laat goed uitlekken.

2. Snijd ondertussen de bleekselderij in boogjes van een /2 cm. Halveer de komkommer met schil in de lengte en snijd in dunne plakjes.
Snijd de ui in zo dun mogelijke halve ringen. Meng met de pasta.

3. Haal de blaadjes van de kruiden en snijd ze fijn. Meng ze met de olie en de cottage cheese door het pasta-groentemengsel.
Hak de walnoten grof en strooi over de pasta.

n Eet Smakelijkl p
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@ Ontwikkelen Training Vitaal
Leiderschap

vitaal

VECHTDAL

Vitaal
Leiderschap

Gemotiveerde en gezonde werknemers zijn goed
voor de organisatie. Maar welke rol speelt u hierin
en hoe voert u eigenlijk het gesprek over vitaliteit?
Vitaal Vechtdal helpt u in drie sessies op weq.
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https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/roken

De Stentor: https://bit.ly/38Mg2X2
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Ruim 220 mensen in Vechtdal doen
mee aan Stoptober

Rokers in het Vechtdal hebben zich massaal opgegeven voor Stoptober. Ruim 220
mensen meldden zich maandagavond bij de start van de cursus ‘lk stop ermee’ in
Dedemsvaart.

Die cursus wordt aangeboeden door de gemeenten Hardenberg en Ommen en Vitaal
Veachtdal, het collectief van gezondheidsorganisaties in deze regio die een gezondere
leefstijl bij een brede doelgroep wil bevorderen.

Met Stoptober worden rokers in heel Nederland opgeroepen in de maand oktober 28
dagen niet te roken. Wie eeanmaal door die lastige, eerste fase heen is, heeft na 28 dagen
vijf keer meer kans om blijvend te stoppen.

isvol! Maximaal aa
rdt de cursus opn

N3 één cursus van
4 vur nooit meer
zin in een sigaret!

el deelnemers is bereikt.

ieuw georganiseerd
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https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/roken

Deze flyer gaatje
niet overtuigen
om te stoppen -

met roken

de cursus wel

Goede
voornemens?

« Eénmalige cursus van 4,5 uur
k « Met rookpauzes

j i 2019
Datum 21 januari 2
ij 18:00 - 22:30 uur
[g{ia“e parkweg 1a7, Hardenberg (LOC+)
Maak een
Informatie .vitaalvechldal.nl NH;X;;K;;TM‘
Aanmelden Je hebt niets te verliezen en veel te winnen,

dus geef je op voor deze gratis cursus!
www.vitaalvech!dal.nl/aanmelden

Kijk op vitaalvechtdalnl

| Va2l ©

© IKSTOPERMEENL

Denk je over stoppen

met roken?

+—» a1 d0g
* ruktje adem fiser
x> a 2 dagen

x—>na 5 dagen
~ betere adernhaling en meer energie
)j na 28
S« meer kans om blivend te stoppen
112 1maand
 betere en mooiere huid
*—>na 4 naanden
- veel minderhoesten

*—> N2 12 Maanden Niet meer roken levert

x—>na 1 joar
 houj a snel €100, over

Per leven heeft een niet-roker gemiddeld 10 verjaardagen meer




@ Stoptober in het Vechtdal

Tijdens 'Stoptober in het Vechtdal' in de maand oktober
zijn er allerlei stop-activiteiten: Voorlichting op scholen,
huisartsen en zorgverleners geven extra aandacht aan
stoppen met roken, rookvrije sportterreinen, werkgevers
die stoppen met roken stimuleren richting medewerkers
en de eenmalige, gratis cursus 'lk Stop Ermee’ op 30

september voor inwoners in het Vechtdal. Alle plaatsen in
De Baron in Dedemsvaart zijn gevuld, ruim
220 deelnemers hebben zich hiervoor aangemeld.



https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=490087116b&e=b6149cd48b
https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=cb63c60422&e=b6149cd48b

@ Salland clubactie

Salland Zorgverzekeringen, partner van Vitaal Vechtdal,
werkt samen met veel sportverenigingen in de regio. Dit
doen zij, omdat ze het belang van sporten bij veel mensen
onder de aandacht willen brengen. Door mee te doen aan
de Salland Clubactie scoren clubs mooie bedragen voor in
de clubkas en de leden sluiten een goede regionale
zorgverzekering af met de aanvullende Vitaal Vechtdal
Polis. Profiteren van alle voordelen via uw club? Geef uw
club dan op.

CLUBKAS TRAININGSVELD SPELMATERIAAL



https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=ac600a686d&e=c536e1d14c
https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=07d6f726ab&e=c536e1d14c
https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=c4ad3fbc1b&e=c536e1d14c
https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=c8ffa8663d&e=c536e1d14c
mailto:g.lennips@vitaalvechtdal.nl?subject=Salland%20Clubactie

Week van de Ontmoeting

Ruim 1 miljoen Nederlanders voelen zich zo eenzaam, dat
zij er letterlijk ziek van worden. Oude én jonge mensen. In
de 'Week van de Ontmoeting - Samen tegen

Eenzaamheid’ van 1 - 8 oktober 2019 vragen diverse
organisaties in regio Vechtdal aandacht voor dit onderwerp.
Andere mensen ontmoeten staat centraal. Op onze site
zijnoa. gesprektips en is een signaleringskaart
eenzaamheid te vinden.

https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/andere-
themas/eenzaamheid



https://vitaalvechtdal.us4.list-manage.com/track/click?u=92550161501eec86d52a00c42&id=328b16c443&e=b6149cd48b
https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/andere-themas/eenzaamheid

Gezond recept van de maand Q

Iedere maand een gezond recept voor max € 2,00 p.p.
door studenten MOH van het Alfa-college Hardenberg

Schuimomelet met courgette ew dille

Ingrediénten per schuimomelet:

. 4 eieren
. % courgette, grof geraspt

. 10 g verse dille + extra voor garnering, grofgesneden
o 1 el zonnebloemolie
. 100 g kropslamix met rucola

. 2 el olijfolie
. 1 citroen, in partjes

Bereidingswijze

Splits 2 eieren en doe de eiwitten en eigelen in aparte kommen. Klop de eiwitten met een garde of mixer stijf.

Breek de andere 2 eieren boven de eigelen en klop tot een schuimig mengsel.

Voeg de courgette en de helft van de dille hieraan toe. Breng op smaak met peper en eventueel zout.

Schep er rustig het stijfgeslagen eiwit door en schep om tot je geen witte puntjes eiwit meer ziet.

Verhit de zonnebloemolie in een koekenpan en schenk het eimengsel in de pan.

Laat op laag vuur 5 min. bakken met het deksel op de pan. Meng in de tussentijd de olijfolie met de sla en voeg de rest van de dille toe.
Controleer de omelet; de bovenkant moet nagenoeg gestold zijn.

Schuif de omelet op een bord en keer rustig om in de pan. Bak de andere kant nog 30 sec.

Serveer de omelet in punten met de sla, partje citroen en meer dille naar smaak.

A Eet Smakelijkl p
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MDO Positieve Gezondheid

In Balkbrug en Dedemsvaart zijn de huisartsenpraktijken, de wijkverpleging en Samen
Doen begin 2019 gezamenlijk een project gestart voor de zorg aan kwetsbare ouderen.
Dit Vitaal Vechtdal-project werd begeleid door Proscoop.

De medewerkers van de verschillende organisatie zijn aan de slag gegaan om een
multidisciplinair overleg (MDO) in te richten. Ze gebruiken daarbij het concept positieve
gezondheid als gemeenschappelijk kader. Het werken met positieve gezondheid vraagt
om een andere manier van kijken en doen in de praktijk. ledere week, tot aan begin
november, kregen de deelnemers een vraag voor gelegd waarmee je het anders kijken en
doen kon oefenen die week.

Mieke Vogelzang van het Alfa-college ondersteunt het project. Uit de evaluatie half
november komt dat de medewerkers enthousiast zijn. Er ontstaan andere en betere
gesprekken met cliénten waarbij een breder zicht komt op de behoeften van cliénten.
Logisch dat de werkwijze wordt voortgezet in 2020!

Positieve gezondheid levert positiviteit op van het ervaren door het
vooral te doen! Mieke Vogelzang, Alfa-college.

Meer weten? info@vitaalvechtdal.nl

I R AN T I i B B e L R o e L e e i o Y Y e L A e e Y e e e e N e WA h A e VR N YV



Vitaal Vechtdal Polis

Vitaal Vechtdal zet zich in voor een gezonde, actieve regio.
Daar hoort ook een goede zorgverzekering voor alle
inwoners bij. Kent u de Vitaal Vechtdal Polis al?

www.vitaalvechtdalpolis.nl

viaal

Gezonde &
actieve regio
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Een slim idee vit het hart
van het Vechtdal

Vitaal Vechtdal zet zich in voor een gezonde, actieve regio. Samen
met huisartsen, de zorg, werkgevers, het onderwijs en gemeenten
stimuleren we mensen van jong tot oud om actief aandacht te
besteden aan de eigen gezondheid. Vitaler worden én blijven. Met als
resultaat dat mensen minder gebruik hoeven maken van de zorg.

Vertellen dat iets ongezond is, helpt niet. Mensen zullen zelf tot de
conclusie moeten komen: 'ik wil me fitter voelen' of ik wil graag
stoppen met roken’. We benadrukken de potentie van mensen om
- ieder binnen zijn eigen mogelijkheden - het beste uit het leven te
halen. Vitaal Vechtdal geeft graag een positiet duwtje in de rug

om die keuze te kunnen maken!

We hebben veel aandachtvoor de thema's:
+ Bewegen

+ Roken & Alcohol

+ Voeding

+ Zorg & Welzijn.

Hardenberg

Dalfsen Ommean

vitaalvechtdal.nl

Méér gezondheid
met de polis van
Vitaal Vechtdal

Inmiddels hebben al meer dan 24.000 mensen de Vitaal Vechtdal Polis.
Dit is een gratis aanvulling op de zorgpolis, speciaal voor inwoners uit
de regio Vechtdal.

o Gezamenlijk hebben we een sterke stem richting
zorgverzekeraars en zorgverleners om duidelijk te kunnen
maken waar behoefte aan is in de zorg.

Het zorgaanbod in het Vechtdal verbeteren krijgt veel
aandacht binnen Vitaal Vechtdal. Bijvoorbeeld ouderenzorg
of begeleiding tijdens de zwangerschap.

van welke zorgverzekeraar u kiest - korting op de
zorgverzekering en extra dekking voor fysiotherapie.

Profiteer van de Vitaal Vechtdal Voordelen die u helpen

o Met de Vitaal Vechtdal Polis ontvangt u - afhankelijk
O om gezonder te leven. Denk aan korting op de cursus

valpreventie, sportief wandelen of voedingsadvies.
Bekijk alle voordelen op de website.

vitaalvechtdal.nl/voordelen




@ Gezondheidsapps

Er zijn honderden gezondheidsapps, maar welke is nu goed en bruikbaar?
Op deze pagina staan een aantal apps die de GGD aanraadt. Dat varieert
van beweeg-apps tot Stopstone, een app die jongeren ondersteunt bij hun
poging te stoppen met roken. Deze apps zijn een handig hulpmiddel om je
een steuntje in de rug te geven voor een gezonde levensstijl.
https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/andere-themas/apps



https://vitaalvechtdal.nl/inwoners/andere-themas/apps

@Gezond recept Vaw de waand Q

Iedere maand een gezond recept voor max € 2,00 p.p.
door studenten MOH van het Alfa-college Hardenberg

@Gevulde Paprika’s wmet conscons

Ingrediénten voor 2 personen:

e 175 gr couscous
e ¥ groentebouillonblokje
e 200 gr verse spinazie

e 75 gr witte feta

e 50 gr amandel

e 4 paprika's

o 1 theelepel komijn
e 1 tomaat

e verse peterselie

e Griekse yoghurt (0% vet) voor erbij

Bereidingswijze
Verwarm de oven op 200 graden. Halveer de paprika’s en leg deze in een ovenschaal. Zet de paprika’s alvast 5 minuutjes in de oven zodat ze een
beetje zacht worden. Breng het water aan de kook voor de couscous, los het halve bouillonblokje hierin op en laat de couscous hierin wellen.
Wok de verse spinazie in een pan tot deze grotendeels geslonken is (Je kunt ook spinazie uit de diepvries gebruiken en deze laten ontdooien en
uitlek ken). Snijd de tomaat in blokjes en verwijder het waterige gedeelte. Roer de couscous los met een vork. Voeg de spinazie, komijn, grof ge-
hakte amandel en wat peterselie, tomaat en de helft van de feta toe. Vul de paprika’s met het couscous mengsel en kruimel de rest van de feta er
over. Zet de gevulde paprika’s 10 minuten in de oven. Meng wat yoghurt met een beetje peterselie.
Serveer de met couscous gevulde paprika’s met de yoghurt.

n Eet Smakelijkl p
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Iedere maand een gezond recept voor max € 2,00 p.p.
door studenten MOH van het Alfa-college Hardenberg

Kerstsoep

Deze soep is een heerlijke, voedzame start van het kerstdiner.

Ingrediénten voor 2 personen:

- 1 witte ui

- 150 gram spinazie

- 1 tl gemalen komijn

- 1 groente bouillonblokje
- 2 el yoghurt

Bereidingswijze:

Pel en snipper de ui.
Verhit wat olie in een soeppannetje en fruit de ui op laag vuur voor 3 minuten.

Voeg de spinazie toe en laat dit slinken. Voeg vervolgens het komijnzaad toe

Roer even door en voeg dan het bouillonblokje en 500 milliliter water toe.

Breng op smaak met een snuf peper en zout en laat dit even door pruttelen.

Mix na 10 minuten de soep met een staafmixer tot een gladde substantie en verdeel over twee kommen.
Maak af met een eetlepel yoghurt. Voeg als garnering een paar reepjes rauwe spinazie toe.

Serveer er stokbrood met kruiden- of roomboter bij.

A Eet Smakelijkd
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PLANNEN VOOR
HET NIEUWE JAAR



e 1 januari: IkPas — 30 dagen geen alcohol

e 20 januari: Cursus Ik Stop Ermee - stoppen met roken in
Bergentheim

e 23 januari: Bijeenkomst voor professionals over hoe het
thema ‘alcohol’ bespreekbaar maken

e 23 januari: Start Training Vitaal Leiderschap

e 28,29 en 30 januari: e-healthweek. Alfa-college,
Saxenburgh en Baalderborg openen de deuren voor het
publiek en laten digitale hulpmiddelen voor preventie,
gezondheid & zorg zien.
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Langer vitaal en gezond!

VitaalVechtdal is het lifestyle platform met tips, kortingen en meer

Vitaal vechtdal polis ‘ Wat s Vitaal Vechtdal?

Slimme tips voor Alles over verantwoord gebruik van
Gezond bewegen Stoppen met roken Alcohol

Lekker en gezond Tot rust komen Andere
Alles over voeding * Op tijd ontspannen > Thema's >

Vitaal Vechtdal
Ledenvoordeel!




Nieuwsbriefl!

Wilt u de nieuwsbrief ook ontvangen?
U kunt zich hier aanmelden
https://bit.ly/2hUEACF

Nieuwsbrief
November 2019

Geachte

Er hebben weer veel activiteiten plaats gevonden de afgelopen
periode. Interessante onderwerpen die u een positief duwtje in de rug
kunnen geven om gezond en actief te leven. Dat is waar de
organisaties in Vitaal Vechtdal, samen met de inwoners, aan willen
werken. Veel leesplezier! Hartelijke groet, Vitaal Vechtdal.

Recept van de Maand

Gezond en goedkoop koken met een budget van € 2,00 per persoon?
Met weinig geld is het niet altijd makkelijk om gezonde maaltijden te
maken. Toch kan het. Studenten van het Alfa-college Hardenberg
komen iedere maand met een gezonde maaltijd. Het recept is deze
maand Gevulde paprika's met couscous.

, &eaowd recept Vam de ymaand ‘

Tedere maand een gezond recept voor max € 2,00 p.p.
docr atudenten MOM van het Alfa-college Mardenberg

ﬁcVMlde Paprika’s met couscous ot

Ingrediénten voor 2 personen: — .
a Mo " P) |



https://bit.ly/2hUEACF

©

Dank aan alle inwoners en
partners die gezonde keuzes
willen maken!

Info@vitaalvechtdal.nl
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