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e Inhaleren e OSAS
® Roken (sigaretten, e Infecties
sigaren, pijp, ..)
e E-sigaret = vapen
e Cannabis
e Alcohol
e Obesitas

e \/accinaties
e Therapietrouw

LP - Prevention of risky behavior
2026-02-07 | 2




Wi MIN KIND?

- Pubers zoeken de grenzen op - experimenteren kan daarbij horen

- Mensen willen er graag bij horen - ze spiegelen zich aan wat hun vrienden
doen / sociale media

- Moeilijkheid om zelf grenzen te stellen

- Gewoonten van de ouders hebben een invloed op het gedrag van het kind

- Vatbaarder voor de gezondheids en verslavingsrisico’s
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¢ ENKELE VRAGEN

Wie rookt er?

Wie drinkt een
glas alcohol in
het weekend?

Wie drinkt een
glas alcohol op
een feestje/op
restaurant
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¢ ROKEN
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Belgié telt 12,8%
1 2 8 dagelijkse rokers in
[ ] 2023-24, tegenover
15,4% in 2018.

De afname van het roken vertraagt
echter en inspanningen blijven nodig

om de doelstelling te halen van minder
dan 10% dagelijkse rokers tegen 2028.

Bron: HIS@sciensano.be

Bevolkingsgroepen die
vaker roken:

Er roken nog steeds meer mannen
dan vrouwen (19,9% tegen 15,3%)
en ze roken meer dagelijks (14,5%
tegen 11,1%), maar de genderkloof
wordt kleiner.

fee) 14.8% van de 15-24-jarigen rookt,
waarvan 7,1% dagelijks (vs. 11% in
2018).

e Sociale ongelijkheden blijven
bestaan op het gebied van roken:
mensen zonder hogere opleiding
zijn meer geneigd te roken en ze
roken vaker dagelijks (18% vs. 8%).
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¢ E-SIGARET = VAPEN

Stijging in het gebruik van de elektronische sigaret

21,7% van de Belgische bevolking heeft ooit ae) De stijging komt voornamelijk door
een e-sigaret gebruikt en 6,3% gebruikt het een sterke toename bij de 15- tot
momenteel (2018: 15,5% en 4,1%). 24-jarigen: 11,1% gebruikt

occasioneel en 6,3% dagelijks.

Dagelijks geteulk I
Huidig gebruik ligt hoger in

NN — l Wallonié (8,6%) don Vioaanderen
Vrooger. maar nu naet meer - (5,5%) en Brussel (4,9%)
o
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@ 15- tot 24-jarige gebruikers
hebben minder vaak een
voorgeschiedenis van roken dan
de oudere leeftijdsgroepen:

« 15- tot 24-jorigen: 53,9%
« 25- tot 64-jarigen: £92,1%.
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Wi CANNABIS
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Canncbisgebruik is lager bij vrouwen
dan mannen: resp. 24,7% t.o.v. 37,0%
heeft ooit cannabis gebruikt, an 50%
t.o.v. 12,5% in het afgelopen joar,

Bijno een op de drie jongeren van 15 to!
24 joar heeft ooit al cannabis geprobeerd
(32,09%) en een op zes in het laatste jaar
(17,9%)

Eén op drie actieve cannabisgebruikers
(laatste 30 dagen gebruik!) heef! cl
geprobeerd om te stoppen.
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GEVOLGEN VAN ROKEN

STINKENDE HAREN EN KLEREN &——
, @ OOGZIEKTEN

7 : ' = ——e SLECHTERE CONDITIE
VERSLAVING © T ©”  ® MONDZIEKTEN

= @ HART-EN VAATAANDOENINGEN

LONGZIEKTEN - I VEROUDERDE HUID

YRUCHTBAARHEIDSPROBLEMEN GEELBRUINE

VINGERS EN TANDEN

BROZERE BEENDEREN

IWAKKER
IMMUUNSYSTEEM

MINDER GELD 0—%

© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN 2018
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Wi ALCOHOL

Alcoholgebruik in de
afgelopen 12 maanden

@ Gssn ® Dageliks

@ Wokelijk:

Eén op de twee mensen
p drinkt elke week

@ Minder dan reoondet{ks

® Moandelijs

Gemiddeld 10,3

standoardglazen per wee

Wat is een standaardglas? .

Eén standoardglos = 10 gram pure alcohol
Dit komt bijvoorbeeld overeen met:

® .« o«
| -
0ct 12% %el 5% 3 ¢l 40% storkn
win bler alcohol
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Bron: HIS@sciensano.be

O
15-24
12,9

Consumptiepatronen
veranderen met de leeftijd...

@ Singe drinken* @ Dogelijtse consumptie

lhhl‘

25.34 3544 45.54 B5.44 454
3 10 11 10,3 10.8 84
standoardglazen per week

...maar de hoeveelheden zijn bijna hetzelfde
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W0 OBESITAS

Body Mass Index (BMI)

- Antropomedische maat die de verhouding BMI zegt niet hoe mooi een
. . tussen lichaamsgewicht en lengte van een lichaam is, want elk lichaam is @
persoon weergeeft (kg/m?). uniek en heeft zijn eigen ’Q\ ,Q\
schoonheid. ,Q\
s Eenvoudig te meten en te berekenen Wel is geweten dat een gezond gewicht
g waardoor het een nuttig instrument is om de (BMI 18,5-24,9) het risico op ziekten, zoals
= gewichtsstatus op bevolkingsniveau te hart- en vaatziekten, diabetes type 2 en
- bestuderen. sommige soorten kanker, kan verkleinen.

Stijging van het ntage volwassenen met
overgewicht (Blrl’zr?S) of obesitas (BMI = 30)

Toename aondeel volwassenen met obesitas  Bevolkingsgroepen die vaker
dat ernstige obesitas (BMI = 35,0) heaft overgewicht hebben:
50 PR

f w1 © BMI300-347 53,1% van de mannen versus

&0 46,4% van de vrouwen

© Overgowicht @ Cbesitas

® 5MI380-37.9

% @ %k @ 61,2% von de 55-84-jarigen
versus 24,3% von de 18-24-
2 jarigen en 50,6% van de 75-
_'__‘_/—- plussers
17.0%
10 2%

56,1% van degenen met
hoogstens diploma secundair
versus 43,7% van degenan met
diplomo hoger onderwi|s.
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0 PREVENTIE OSAS

? AT
R A \ -o~ /

GOEDE _ GENOEG GEZOND ETEN
SLAAPHYGIENE BEWEGEN EN DRINKEN

ALCOHOL VOOR - - SLAAP- EN
HET SLAPEN OVERGEWICHT KALMEERMIDDELEN

Vermijd risicofactoren © Freepik
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W THERAPIE TROUW

Medicatie
Hulpmiddelen
Fysieke beweging

)
dreamsEime.com
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Wi VACCINATIE

Influenza Pneumococcen RSV

e Jaarlijks e Pneumo 23 e Tot de leeftijd van 2
e \Verhoogde e Elke 5 jaar te jaar
terugbetaling herhalen e Immunoglobulines

¢ 5 maanden
bescherming
tijdens het
seizoen
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WAT TE DOEN?

Start een gesprek op een rustig moment
Vertrek van concrete aanleidingen
Hou een open houding aan ->

niet beschuldigend

Probeer je eigen gevoelens onder controle te krijgen “PR“EGS /»M
Praat over de korte termijngevolgen QUDERS
00R T \ERS
‘lk““\‘-“‘-?\

Luister naar hun ideeén
Maak duidelijke afspraken
wees consequent

Bied steun aan bij het staken

R Bron: Vlaams instituut Gezond Leven
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Voor informatie over alcohol en cannabis

DRUGLIJN.BE
DRUGLIJN.BE/OUDERS

WATWAT.BE/ROKEN

Voor informatie over stoppen met roken en vapen

TABAKSTOP.BE

DANK U
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