


[bookmark: _Toc221787245]De leefstijlboodschap
[bookmark: _Toc221787246][bookmark: _Toc221787248]Patiënteninformatie over leefstijl rondom een operatie, uitgewerkt als platte basistekst. Deze informatie is ontwikkeld door de Coalitie Leefstijl in de Zorg en onderdeel van de handreiking: Wat kan een patiënt zelf doen rondom een operatie? 

[bookmark: _Toc221787250]Voor een operatie
[bookmark: _Toc221787251]Gezond en fit voor je operatie: zo bereid je jezelf voor
Binnenkort krijg je een operatie. Dat kan zwaar zijn voor je lichaam. Je hebt kracht en energie nodig om te herstellen. Daarom is het goed om zo fit mogelijk te zijn. Kleine veranderingen in je leefstijl helpen al.

Wat is leefstijl?
Leefstijl is hoe je elke dag leeft. Het gaat over:
· Voeding: wat je eet en drinkt
· Beweging: hoeveel je beweegt
· Slaap: hoeveel en hoe goed je slaapt
· Ontspanning: hoe je ontspant en rust neemt
· Verbinding: contact met anderen en tijd voor jezelf
· Middelen: roken/vapen, alcohol, drugs en medicijnen
Een gezonde leefstijl helpt je lichaam en je hoofd. Je voelt je fitter en herstelt sneller.

Waarom nu al beginnen?
Als je voor de operatie gezonder leeft, heb je daar ook tijdens en na de operatie voordeel van. Je kunt de operatie beter aan en voelt je sterker. En na de operatie kun je gezonder leven makkelijker volhouden.

Wat kun je zelf doen?
Je hoeft niet alles tegelijk te veranderen. Kies iets dat bij jou past. Begin klein. 
Weet je niet waar je moet beginnen? Vraag gerust om hulp in het ziekenhuis. Je arts, verpleegkundige, fysiotherapeut of diëtist kan meedenken. En zoek steun bij de mensen in je omgeving.
Het helpt om op te schrijven wat je wil doen, bijvoorbeeld: 
· “Na elke lunch loop ik 15 minuten.” 
· “Als tussendoortje neem ik fruit of ongezouten noten.”
· “Ik leg mijn telefoon een uur voor het slapen weg.”
Lukt het niet? Maak de stap kleiner. Gaat het goed? Doe dan iets meer. 

[bookmark: _Toc221787252]Tips per thema
Voeding 
Gezond eten helpt je sneller te herstellen. Je krijgt meer energie en voelt je fitter. Hierdoor kun je sneller je dagelijkse dingen weer doen. Voor jezelf én voor je dierbaren.
Voor een operatie heb je extra eiwitten nodig. Eiwitten zijn bouwstoffen. Ze houden je spieren sterk en helpen wonden genezen. Vraag aan je arts of diëtist hoeveel eiwit jij nodig hebt. 
Op voedingscentrum.nl vind je voorbeelden van recepten met veel eiwitten.
Je lichaam heeft ook verschillende vitamines, mineralen en vezels nodig. Die krijg je binnen door gevarieerd te eten. Dus niet elke dag hetzelfde. 
Tips voor gezond eten: 
· Eet veel eiwitten: vlees, vis, eieren, melk(producten), tofu, noten, bonen en vleesvervangers. Eet bijvoorbeeld kipfilet, pindakaas of een eitje op brood. Of een bakje kwark als tussendoortje.
· Eet elke dag 2 stuks fruit en 250 gram groente (5 opscheplepels).
· Kies volkoren brood, pasta of rijst.
· Voeg geen extra zout toe aan je eten.
· Drink 1,5 tot 2 liter water of thee per dag (ongeveer 8 glazen). 
Val je af zonder dat je dat wilt? Dan krijg je misschien te weinig goede voeding binnen. 
Op voedingscentrum.nl vind je tips en voorbeelden over gezond eten. 
Heb je aangepaste voeding of volg je een dieet? Neem dan contact op met je arts of diëtist.

Beweging 
Veel stilzitten is niet goed, zeker niet in de periode voor een operatie. Bewegen geeft je energie en maakt je lijf sterker. Het helpt je sneller herstellen. 
Bewegen is meer dan sporten. Wandelen, fietsen, tuinieren, schoonmaken of dansen tellen ook. Kun of mag je (tijdelijk) niet lopen? Je kunt ook zittend bewegen. Bijvoorbeeld met zitoefeningen of zityoga. 
Weet je niet wat je in jouw situatie mag of kan doen? Vraag het aan je arts of fysiotherapeut.  
Tips om in beweging te blijven voor je operatie:
· Beweeg elke dag minimaal 30 minuten actief. Dat betekent dat je tijdens de beweging sneller gaat ademhalen en je hart sneller klopt. Kies een manier die jij leuk vindt. Verdeel het over de dag: bijvoorbeeld 3 keer 10 minuten wandelen. 
· Zit niet lang stil. Sta elk half uur even op.
· Doe 2x per week oefeningen of activiteiten voor je spieren en botten. Dit kan met krachttraining thuis, buiten of in de sportschool. Ook traplopen, dansen of fietsen maken je spieren sterker.
· Beweeg samen met een vriend(in) of familielid. Dat is leuker en makkelijker vol te houden.
In veel gemeenten kan een buurtsportcoach je helpen met tips of activiteiten in de buurt. Vraag ernaar bij je huisarts, fysiotherapeut of gemeente.
Kijk op thuisarts.nl/gezond-leven/ik-wil-gezond-bewegen voor informatie over gezond bewegen.

Slaap
Goed en genoeg slapen verbetert je weerstand. Dat is belangrijk voor een operatie en tijdens je herstel. Probeer goed uitgerust te zijn voor je operatie. 
Wil je graag je nachtrust verbeteren? Probeer één of meer van deze tips:
· Ga op vaste tijden naar bed en sta op vaste tijden op.
· Ga elke dag een uur naar buiten.
· Zorg dat je slaapkamer rustig, koel (16-18 graden) en donker is.
· Leg je telefoon, tablet of computer een uur voordat je gaat slapen weg.
· Drink ’s avonds geen alcohol of cafeïne (koffie, energiedrank, cola).
Slaap je slecht door spanning voor de operatie? Overdag bewegen of ontspannen helpt. 
Kijk op thuisarts.nl/slecht-slapen/ik-wil-beter-slapen voor meer tips en informatie. Of ga aan de slag met oefeningen via mentaalvitaal.nl/nieuws/snel-beter-in-je-vel-informatie. 

Middelen
Roken/vapen, alcohol en drugs voor een operatie geven meer kans op problemen. Bijvoorbeeld ontstekingen, in de war zijn of wonden die langzaam genezen. Stop daarom zo vroeg mogelijk vóór de operatie. 
De meeste mensen stoppen makkelijker met hulp. Vraag je (huis)arts om advies. Vertel ook aan mensen om je heen dat je stopt. Vraag of ze je helpen of ook stoppen. Zo is het makkelijker vol te houden. 
Hulp en tips:
· Alcohol: bedenk wat jou kan helpen als je zin krijgt in een drankje. Kun je iets anders doen op die momenten? Op alcoholinfo.nl vind je tips om te stoppen of minder te drinken.
· Roken/vapen: stoppen is niet makkelijk, maar heeft altijd zin. Ook vlak voor de operatie. Vraag hulp aan je (huis)arts of bel de Stoplijn: 0800-1995. Maak je eigen stopplan via ikstopnu.nl. Gebruik bijvoorbeeld hulpmiddelen zoals nicotinepleisters.
· Drugs: gebruik je drugs? Vertel dit aan je arts. Drugs hebben invloed op je operatie en medicijnen. Op drugsinfo.nl vind je professionele hulp in de buurt.
Medicijnen
Gebruik je medicijnen? Overleg met je arts of je die mag blijven nemen voor en na de operatie. Medicijnen kunnen invloed hebben op je operatie, maar ook op je slaap of voeding.

Ontspanning
Ben je zenuwachtig voor de operatie? Dat is normaal. Ontspannen helpt je om beter te slapen en je fitter te voelen. Bedenk wat jou helpt om te ontspannen.
Dit kun je doen:
· Lees de informatie over de operatie rustig door. Begrijp je iets niet? Vraag je arts of verpleegkundige om uitleg.
· Praat met je partner, vrienden of familie over hoe je je voelt.
· Doe elke dag iets om te ontspannen. Op een manier die bij je past. Bijvoorbeeld de natuur in, muziek luisteren of sporten. 
· Probeer een ademhalingsoefening, meditatie, yoga of mindfulness. Op mentaalvitaal.nl lees je hier meer over. 
Op thuisarts.nl/gezond-leven staan nog meer tips om te ontspannen. 
Blijf je veel stress voelen? Bel je huisarts. Die kan je helpen of doorverwijzen.

Verbinding
Steun van anderen kan helpen om positief te blijven, zeker in een spannende tijd. Goed voor jezelf zorgen is ook belangrijk. Sta af en toe stil bij wat jou goed doet. Wat geeft jou rust of energie? 
Dit kun je doen:
· Vraag iemand mee naar afspraken in het ziekenhuis. Wie kan dat zijn?
· Bedenk wat anderen voor je kunnen doen. Denk na over hulp na je operatie. Bijvoorbeeld iemand die boodschappen doet of voor je kookt.
· Veel mensen praten graag met anderen die hetzelfde meemaken. Weet je niet goed met wie je kunt praten? Kijk op patiëntenfederatie.nl of er een patiëntenorganisatie is voor jouw ziekte of situatie. 
· In sommige gemeenten zijn maatjesprojecten. Een maatje is een vrijwilliger die je helpt en met je meedenkt. Zo sta je er niet alleen voor. Kijk op maatjesgezocht.nl.











[bookmark: _Toc221787253]Tijdens een ziekenhuisopname
[bookmark: _Toc221787254]In het ziekenhuis: werken aan je herstel
Na een operatie blijf je soms een paar dagen of langer in het ziekenhuis. Het zorgteam zorgt goed voor je. Maar je kunt zelf ook iets doen om sneller te herstellen. Een gezonde leefstijl helpt daarbij. 

Wat is leefstijl?
Leefstijl is hoe je elke dag leeft. Het gaat over:
· Voeding: wat je eet en drinkt
· Beweging: hoeveel je beweegt
· Slaap: hoeveel en hoe goed je slaapt
· Ontspanning: hoe je ontspant en rust neemt
· Verbinding: contact met anderen en tijd voor jezelf
· Middelen: roken/vapen, alcohol, drugs en medicijnen
Een gezonde leefstijl helpt je lichaam en je hoofd. Je voelt je fitter en herstelt sneller.

Aan de slag in het ziekenhuis
Wat jij zelf kunt doen, hangt af van jouw situatie en operatie. Bespreek met je verpleegkundige wat mogelijk is en hoe hij/zij kan helpen.
Tips:
· Doe zo veel mogelijk kleine dingen zelf. Bijvoorbeeld aankleden of naar het toilet gaan.
· Doe lichte oefeningen in bed of op een stoel.
· Hoef je niet in bed te blijven? Draag dan gewone kleding en schoenen in plaats van een pyjama en sloffen. 
· Sta in overleg een paar keer per dag op. Loop een stukje over de afdeling. Lukt het niet alleen? Vraag hulp.
· Eet en drink aan tafel als dat lukt. Niet in bed. 
· Probeer voldoende te slapen om te herstellen. Neem je eigen slaapmasker, oordoppen en kussen mee.
· Neem elke dag rust en momenten om te ontspannen. Bijvoorbeeld rustig ademhalen, lezen of muziek luisteren.
Pijn en pijnstilling
Pijn na een operatie is normaal. Maar door veel pijn kun je minder bewegen en slechter slapen. Daardoor herstel je langzamer. Vertel de verpleegkundige daarom altijd als je pijn hebt. Je krijgt dan pijnstilling die bij jou past. 

Praten over gevoelens
Een opname in het ziekenhuis kan emoties oproepen. Je kunt je verdrietig, bang of onzeker voelen. Praat erover met iemand die je vertrouwt. In het ziekenhuis kun je ook terecht bij een geestelijk verzorger. Dat helpt om alles te verwerken.
Weer naar huis
Het ziekenhuis helpt je stap voor stap bij je herstel. Wil je weten hoe je thuis verder kunt werken aan je leefstijl? Bespreek dit met de verpleegkundige. Bedenk samen wat je thuis kunt doen. Denk ook na over wie je kan helpen. 
























[bookmark: _Toc221787255]Na een operatie
[bookmark: _Toc221787256]Gezond en fit na je operatie: zo herstel je sneller
Na een operatie heb je tijd nodig om te herstellen. Een gezonde leefstijl helpt daarbij. Zo kun je sneller weer doen wat jij belangrijk vindt. Thuis, op je werk of met vrienden. Gezond leven verkleint ook de kans op nieuwe gezondheidsproblemen. 

Wat is leefstijl?
Leefstijl is hoe je elke dag leeft. Het gaat over:
· Voeding: wat je eet en drinkt
· Beweging: hoeveel je beweegt
· Slaap: hoeveel en hoe goed je slaapt
· Ontspanning: hoe je ontspant en rust neemt
· Verbinding: contact met anderen en tijd voor jezelf
· Middelen: roken/vapen, alcohol, drugs en medicijnen
Een gezonde leefstijl helpt je lichaam en je hoofd. Je voelt je fitter en herstelt sneller.

Hoe houd je gezonde gewoontes vol?
Maak gezonde keuzes onderdeel van je dag. Zo worden ze vanzelf een gewoonte. Kijk wat bij jou past. 
Het helpt om op te schrijven wat jij wil doen, bijvoorbeeld:
· “Na het avondeten ga ik 15 minuten wandelen.” 
· “Als tussendoortje neem ik fruit of ongezouten noten.”
· “Ik leg mijn telefoon een uur voor het slapen weg.”
Soms lukt het niet. Dat is oké. Zet elke dag een kleine stap. 
Kijk ook naar wat goed gaat en deel dat met anderen. Dat geeft energie en helpt je om door te gaan. 

Tips per thema
Voeding
Gezond eten helpt je lichaam herstellen. In de eerste weken na de operatie heb je extra eiwitten en energie nodig. Eiwitten helpen bij het genezen van wonden en het opbouwen van spieren.
Eet tijdens je herstel bij elke maaltijd iets met veel eiwitten. Vraag aan je verpleegkundige of diëtist hoeveel eiwit jij nodig hebt. 
Op voedingscentrum.nl vind je voorbeelden van recepten met veel eiwitten.

Je lichaam heeft ook vitamines, mineralen en vezels nodig. Die krijg je binnen door gevarieerd te eten. Dus niet elke dag hetzelfde.

Tips voor gezond eten: 
· Eet veel eiwitten: vlees, vis, eieren, melk(producten), tofu, noten, bonen en vleesvervangers. Eet bijvoorbeeld kipfilet, pindakaas of een eitje op brood. Of een bakje kwark als tussendoortje.
· Eet elke dag 2 porties fruit en 250 gram groente (5 opscheplepels).
· Kies volkoren brood, pasta of rijst.
· Voeg geen extra zout toe aan je eten.
· Drink 1,5 tot 2 liter water of thee per dag (ongeveer 8 glazen). 
Kijk op voedingscentrum.nl voor meer tips en voorbeelden over gezond eten.
Heb je weinig eetlust na je operatie? Eet dan elke 2 tot 3 uur iets kleins. Eet rustig en kauw goed. Val je af of lukt het eten niet goed? Neem contact op met een diëtist bij jou in de buurt.

Beweging
Rust is belangrijk, maar bewegen ook. Bewegen geeft energie en helpt je om weer kracht te krijgen. Het vermindert ook pijn. 
Kun of mag je (tijdelijk) niet lopen? Je kunt ook zittend bewegen. Bijvoorbeeld met zitoefeningen of zityoga. Overleg wat jij mag en kunt doen. Luister daarbij goed naar je lichaam. 
Heb je pijn, ongemak of twijfel je? Vraag advies aan je arts, verpleegkundige of fysiotherapeut. 
Zo bouw je bewegen rustig op:
1. Begin simpel. Doe lichte oefeningen in je bed of op een stoel. 
2. Probeer kleine taken in huis, zoals de was opvouwen of de planten water geven. 
3. Loop korte stukjes. Probeer elke dag iets verder te wandelen.
4. Gaat het goed? Probeer dan weer te fietsen of boodschappen te doen. 
5. Vraag je arts of fysiotherapeut wanneer je krachtoefeningen kunt doen of mag sporten.
6. Wanneer je kunt werken, hangt af van jouw operatie en werk. Bespreek dit met je (bedrijfs)arts of fysiotherapeut.
Ben je hersteld? Blijf bewegen. Dat helpt om fit en positief te blijven:
· Probeer elke dag minimaal 30 minuten actief te bewegen, zoals wandelen of fietsen. Dat betekent dat je tijdens de beweging sneller gaat ademhalen en je hart sneller klopt. 
· Doe 2x per week oefeningen of activiteiten voor je spieren en botten. Dit kan met krachttraining thuis, buiten of in de sportschool. Ook traplopen, dansen of fietsen maken je spieren sterker.
In veel gemeenten kan een buurtsportcoach je helpen met tips of activiteiten in de buurt. Vraag ernaar bij je huisarts, fysiotherapeut of gemeente. 
Kijk op thuisarts.nl/gezond-leven/ik-wil-gezond-bewegen voor informatie over bewegen.
Slaap
Slaap helpt je lichaam herstellen en geeft energie. Na een operatie slaap je soms minder door pijn of spanning. Dat is normaal.
Voor je herstel is het goed om 7 tot 9 uur per nacht te slapen. Of meer, als je dat nodig hebt. Lukt dit niet? Neem dan overdag extra rust.
Probeer deze tips om beter te slapen:
· Ga op vaste tijden naar bed en sta op vaste tijden op.
· Ga elke dag een uur naar buiten.
· Zorg dat je slaapkamer rustig, koel (16-18 graden) en donker is.
· Leg je telefoon, tablet of computer een uur voordat je gaat slapen weg.
· Drink ’s avonds geen alcohol en cafeïne (koffie, energiedrank, cola).
Let ook na je herstel op je slaap. Goed slapen is goed voor je lichaam én je hoofd. 
Kijk voor meer tips op thuisarts.nl/slecht-slapen/ik-wil-beter-slapen. Of ga aan de slag met oefeningen via mentaalvitaal.nl/nieuws/snel-beter-in-je-vel-informatie

Middelen
Ben je voor de operatie gestopt met roken/vapen? Of met alcohol of drugs? Goed gedaan! Ook na de operatie is het beter om niet te roken. Drink ook geen alcohol of heel weinig. En gebruik geen drugs. Zo herstel je beter. En genezen je wonden sneller. 
Roken/vapen, alcohol en drugs kunnen ook gevaarlijke bijwerkingen geven met medicijnen. Bijvoorbeeld een hoge bloeddruk.
Veel mensen vinden stoppen makkelijker met hulp. Vraag je (huis)arts om advies. Online kun je ook informatie vinden:
· Roken: kijk op ikstopnu.nl. Of bel met de gratis Stoplijn (0800-1995).
· Alcohol: wil je stoppen of minder alcohol drinken? Kijk op alcoholinfo.nl.
· Drugs: op drugsinfo.nl vind je professionele hulp in de buurt. 
Tips om te minderen of vol te houden:
· Denk eens na over wat het je oplevert. Voel je je fitter? Bespaar je geld? 
· Bedenk wat je kunt doen als je zin krijgt in een sigaret of drankje. Bijvoorbeeld: “Als ik zin krijg, loop ik een rondje of bel ik iemand.”
· Vraag steun van je partner, vrienden of familie. Samen stoppen is makkelijker.
Ontspanning
Herstellen kost tijd en energie. De ene dag gaat het beter dan de andere. Rust in je hoofd en lichaam helpt om te herstellen. Ontspanning vermindert stress en helpt bij slapen en concentratie.
Tips voor ontspanning:
· Wissel beweging en rust af. Bouw activiteiten langzaam op. Voel je je moe? Neem een pauze. 
· Doe elke dag iets om te ontspannen. Op een manier die bij je past. Bijvoorbeeld de natuur in, muziek luisteren of sporten. 
· Probeer een ademhalingsoefening. Of meditatie, yoga of mindfulness. Op mentaalvitaal.nl lees je hier meer over. 
Maak je je zorgen of pieker je veel? Praat erover met je huisarts. Die kan je helpen of doorverwijzen.

Verbinding
Na een operatie kan het zijn dat je minder mensen ziet. Je lichaam kan anders aanvoelen. Of je hebt minder vertrouwen in wat je kunt. Steun van anderen helpt. 
Denk na over wat jij belangrijk vindt. Wat geeft jou rust of energie? En wie kan jou helpen? 
Zo kun je ermee aan de slag:
· Neem tijd voor jezelf. Doe elke dag iets wat je blij maakt of energie geeft. 
· Vraag mensen in je omgeving om je te helpen. Bijvoorbeeld met boodschappen, koken of bewegen. Je hoeft het niet alleen te doen.
· Praat met familie en vrienden of met iemand die hetzelfde heeft meegemaakt. Delen wat je voelt, geeft rust. Kijk op patiëntenfederatie.nl of er een patiëntenorganisatie is voor jouw ziekte of situatie. 
· Wil je meer contact met andere mensen? Of ervaar je gevoelens van eenzaamheid? Kijk op thuisarts.nl/eenzaamheid voor tips en hulp. 
· In sommige gemeenten zijn maatjesprojecten. Een maatje is een vrijwilliger die je helpt en met je meedenkt. Zo sta je er niet alleen voor. Kijk op maatjesgezocht.nl.
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Disclaimer: deze informatie is begin 2026 ontwikkeld. Leefstijladviezen kunnen veranderen.



