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In de afgelopen weken heb ik een klant behandeld die bij mij kwam met een hoge bloed-
druk, hartkloppingen en vermoeidheid. Onderzoeken bij huisarts en ziekenhuis lever-
den geen fysieke oorzaken op, en de vraag was of reflexologie zou kunnen helpen. 
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Gezonde leefstijl verlaagt risico op hart- en vaatziekten

Met reflexologie samen de oorzaak aanpakken

Leefstijlverandering: 
iets voor jou?

Stress, vermoeidheid?

Goede voeding, voldoende bewegen en 
tijd nemen voor ontspanning is wat je 
lichaam nodig heeft. Tevens is dit de beste 
preventie voor hart- en vaatziekten. 

Na kanker overlijden de meeste mensen aan 
hart- en vaatziekten. De belangrijkste risi-
cofactoren voor aandoeningen aan hart en 
bloedvaten zijn roken, hoog cholesterol, hoge 
bloeddruk, overgewicht, diabetes, erfelijkheid 
en stress. Deze risicofactoren bevorderen het 
proces van slagaderverkalking. Dit zorgt voor 
vernauwingen in de slagaders van het hele 
lichaam en een afnemende gezondheid.
Vaak spelen er meerdere factoren tegelijk. 
Mensen met diabetes hebben meestal ook last 
van overgewicht, een hoge bloeddruk en een 
verstoorde vetstofwisseling. Hoe meer risicofac-
toren of hoe ‘zwaarder’ het risico aanwezig is, 
hoe groter de kans op hart- en vaatziekten.
Maar er is ook een positieve kant. Bijna alle 
risicofactoren zijn beïnvloedbaar met leefstijl. 

We kunnen dus zelf werken aan het voorkomen 
van hart- en vaatziekten en het behouden of 
verbeteren van onze gezondheid! Maar hoe 
dan? Zorg ervoor dat je dagelijks ongeveer 
400 gram groente en 300 gram fruit eet. Eet en 
drink zoveel mogelijk onbewerkte voeding, en 
beweeg dagelijks minimaal 30 minuten.
Misschien heb je al meerdere keren geprobeerd 
gezonder te leven, maar val je steeds terug in 
je oude gewoontes. Of je weet niet hoe je dit 
moet aanpakken. Bij Leef Bewust Amersfoort 
kun je terecht voor begeleiding in het verbete-
ren van jouw leefstijl. 

De eerste kennismaking is een leefstijlgesprek 
waarin jouw gezondheidswensen centraal 
staan. Uit dit gesprek volgt een advies voor de 
begeleiding: een voedingsconsult, een vitali-
teitstraject of losse vervolgconsulten. 
Leefstijlverandering gaat vooral over doelen 
stellen, bewustwording en (nieuwe) keuzes 
maken. Iets voor jou?

In mijn praktijk ga ik altijd op zoek naar de 
oorzaak achter de klachten. Na een uitgebreide 
intake en doorvragen bleek dat mevrouw last 
had van veel stress en erg moe was: drukke 
agenda, druk gezin, alle ballen in de lucht willen 
houden, alles perfect willen doen enzovoort.  
Bij het onderzoek van de reflexzones in het 
gezicht en op de voeten kwam een hormonale 
disbalans naar voren. Daarmee ben ik aan  
het werk gegaan.

Stress en hormonen staan in nauwe verbinding 
met elkaar. Stress wordt door ons zenuwstelsel 
heel snel opgepikt. Bij stress wordt het zoge-
naamde ‘sympathisch zenuwstelsel’ geactiveerd. 
Het zet ons in de vecht- en vluchtmodus en zet 
aan tot het produceren van bepaalde hormo-
nen. Deze activeren onder andere de hartslag 
en doet de bloedvaten samentrekken, waardoor 
een verhoogde bloeddruk ontstaat. 
De zogenaamde ‘stressrespons’ veroorzaakt ook 
een verminderde werking van het afweersys-
teem en zorgt voor een verminderde REM-slaap, 
waardoor je minder goed uitrust. Langdurige 
stress kan dus leiden tot vele lichamelijke klach-
ten als verhoogde bloeddruk en vermoeidheid.
Voetreflex zorgt voor een betere bloeddoor-
stroming, ontspant en brengt in balans. Ik ben 
dan ook aan de slag gegaan met eerst ontspan-
nende behandelingen, en daarbij heb ik de hor-
monen behandeld, zodat deze weer in balans 
zouden komen. Na een aantal behandelingen 
geeft mijn klant aan dat de hart-
kloppingen minder zijn, 
ze beter slaapt en dus 
minder moe is, en zich 
energieker voelt. 
Ze komt inmiddels 
niet meer weke-
lijks, maar eens per 
maand om de balans 
vast te houden. 
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