
16 OKTOBER 19.00 UUR
DR. MONIQUE GORISSEN

WEBINAR



16 oktober 2024

Online bijeenkomst
Urticaria & Leefstijl



Programma 
19:00 uur

Welkom en inleiding door Huid Nederland
Carla van Sluisdam

19:10 uur - 19.45 uur
Presentatie door Dr. Monique Gorissen

19.45 uur 
Vragen van de deelnemers aan Monique en vragen
door Carla vanuit de Facebook groep en andere
bronnen

21:00 uur
Afsluiting



Welkom
door 
Carla van Sluisdam
Huid Nederland



Inleiding

Een belangrijk thema in de
gezondheidszorg.

LEEFSTIJL
Voeding, beweging, stress,
slaap, ontspanning...
Vandaag hebben we het
vooral hoe jij zelf invloed kan
uitoefenen op jouw triggers.

DIVERSE ONDERDELEN

Huid Nederland wil een
podium bieden om dit
bespreekbaar te maken.

BESPREEKBAAK MAKEN
Landelijke koepel van
huidpatiëntenorganisaties. 

HUID NEDERLAND
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Meer over
Huid
Nederland

Huid Nederland is de landelijke vereniging
voor van huidpatiëntenorganisaties. Ook
individuele patiënten kunnen lid worden van
Huid Nederland.

Gezamenlijk zetten wij ons in voor alle mensen
met een huidaandoening in Nederland. We
verzamelen ervaringskennis, we doen aan
belangenbehartiging en we bieden een
platform voor informatie en lotgenotencontact.

Het thema leefstijl is een van onze
speerpunten.
Je vindt hierover ook uitgebreide informatie op
onze website www.huidnederland.com



Monique Gorissen

Kinderarts-allergoloog
Voorzitter Nationale Allergie Monitor

Urticaria en leefstijl



De mestcel
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En histamine
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In urticaria blijven de mestcellen
actief, wrsch door virus/infectie
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Antihistaminica zijn de basis van de behandeling
maar juiste dosis en niet door laten breken is lastig
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Digitale animatie over urticaria

https://www.allergiemonitor.nl/tips/digitale-animatie-galbulten/
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https://www.allergiemonitor.nl/tips/digitale-animatie-galbulten/


Waarom leefstijl belangrijk?

Een afweersysteem wat ontregeld is,
kost ontzettend veel energie

Herstel kan alleen door balans

Medicatie is nodig om eerste balans
te hervinden, leefstijl kan helpen om
die balans te houden en weer af te
kunnen bouwen
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Waarom is onze afweer
gevoeliger dan vroeger?
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En hoe kom je dan weer van die
dysbalans af?

Welke triggers voor jou?
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Diversiteit verhogen



Immuun
onder-
steunende 
voeding
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Extra inname van:
zink en ijzer

vitamine A en D
anti-oxidanten

omega-3-vetzuren 
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Meer bacterieen eten!
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Vragen aan Monique?



Huid Nederland
Carla van Sluisdam

WAT IS LEEFSTIJL?
RESULTATEN VAN DE VRAGENLIJST  'HOE
BEÏNVLOEDT LEEFSTIJL JOUW
HUIDAANDOENING?"
HET LEEFSTIJLROER 
HOE KAN JIJ INVLOED UITOEFENEN OP
JOUW TRIGGERS?



Wat is leefstijl?

BEWEGING SLAAP VOEDING

De manier van leven van een individu of een groep mensen.
Een leefstijlcoach helpt je een gezondere leefstijl aan te leren, waardoor je je
gezonder en vitaler voelt.

EN MEER...



Resultaten vragenlijst

Stress de belangrijkste 
trigger voor een 
opvlamming





WAT KUN JE ZELF DOEN?
OM INVLOED UIT TE OEFENEN OP JOUW TRIGGERS

Zet haalbare doelen, zorg voor balans, stel prioriteiten, zoek
een maatje, kijk vooral wat werkt voor jou!



denk na over de
aanpak
breng je gewoontes
in kaart
doe het stap voor
stap

TIJDSLIJN

STEL JE DOEL
haalbaar, neem de
tijd
waar word jij
gelukkig van?

MAAK EEN PLAN OMARM JE PLAN
EN DEEL HET

accepteer dat het
een proces is
haalbare doelen
voorkomen
teleurstellingen
deel het met
mensen die je
kunnen
ondersteunen



Open discussie
We gaan nu met elkaar in discussie aan de hand van
een aantal vragen over leefstijl.

Na afloop kunnen jullie ons ook altijd mailen met vragen
of lid worden van onze besloten Facebookgroep waar je
ervaringen met elkaar kan delen.



Nummer 1 trigger door
jullie aangegeven is
STRESSSSSS

Kun jij goed vaststellen wat jou stress geeft?

WAT VEROORZAAKT STRESS VOOR
JOU?

Wanneer je weet wat jouw stress veroorzaakt,
kun je dan ook iets doen om die oorzaak te
verkleinen of te elimineren?

VERMINDEREN VAN STRESS

Kun je ook voorkomen dat de stress weer
terugkomt?

VOORKOMEN IS BETER DAN...

Schrijf ook eens op wat je wel energie geeft.

En probeer het ook te delen met iemand die je
vertrouwt.

WAT GEEFT JE WEL ENERGIE?



Een gezondere leefstijl
kan de heftigheid van
de huidaandoening
verminderen...

Wat is jouw ervaring met het letten op gezondere
voeding?

WAT IS JOUW ERVARING?

Weet je of bepaalde voedingsstoffen of
voedingswaren een slecht effect hebben op jouw
specifieke aandoening?

ELIMINEREN VAN ...

Is sporten moeilijk sinds je last hebt van je
huidaandoening?
Wat kan wel en wat kan niet meer?

BEWEGING

Hoe zorg jij voor voldoende en goede slaap?
Wat heeft daar allemaal effect op?

VOLDOENDE KWALITATIEVE SLAAP



Meer informatie over
urticaria

https://huidnederland.com/huidzorg-en-netelroos

Onder andere informatie- en gesprekskaarten

OP DE WEBSITE HUID NEDERLAND

Met lotgenoten praten in besloten Facebook
groep voor urticaria patiënten
https://www.facebook.com/groups/urticarianl

FACEBOOK URTICARIA PATIENTENPLATFORM

Op Instagram: daar vind je bijvoorbeeld ook de
opnames van de live sessies met Dr. Martijn van
Doorn

@NETELROOSHUID

Een vragenlijst / checklist die  voor jezelf in beeld
brengt hoe je je voelt
https://vragenlijst.dezorgvraag.nl/checklistonderwijs
werk

CHECKLIST ONDERWIJS EN WERK

https://huidnederland.com/huidzorg-en-netelroos
https://www.facebook.com/groups/urticarianl
https://vragenlijst.dezorgvraag.nl/checklistonderwijswerk
https://vragenlijst.dezorgvraag.nl/checklistonderwijswerk


Welk cijfer geven wij
onze fitheid
vanavond?
Zet jouw antwoord
(1-10) in de chat.



Dankjewel voor jullie
aandacht en inbreng!

Welterusten voor
straks en morgen
gezond weer op!


