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Een langer gezond leven  
door Health Literacy
Wat de gezondheid betreft, vertrouwde men tot zeer recentelijk op de zorgprofessionals  
en was men vooral volgzaam. Gezondheid is immers voor velen een lastig thema dat  
men graag aan anderen overlaat. Gezondheidsvaardigheden zijn daarbij belangrijk:  
de mogelijkheid om gezondheidsinformatie te vinden, te begrijpen en toe te passen.  
En dat is essentieel: we weten dat betere gezondheidsvaardigheden bijdragen aan een 
gezonde leefstijl en de gezondheidsstatus van mensen. 
 
Het digitale tijdperk waarin we leven biedt hierin nieuwe kansen: de mogelijkheden om gezond -
heid begrijpelijk te maken zijn oneindig. Maar in hoeverre zien mensen echt de kansen om dit 
voor de eigen gezondheid in te zetten? Helaas zien we dat dit nog zeer beperkt is. Selfcare heeft 
de ambitie om iedereen om te leren gaan met de meest eenvoudige begrippen van gezond heid. 
Op ons digitale platform kun je alles wat betreft fysieke en mentale gezond heid vastleggen.  
Dit zal zorgen voor inzicht en een basis bieden om beter met de eigen gezondheid om te gaan, 
net zoals iedereen de basis heeft om te kunnen lezen. Dit noemen we gezondheidsvaardig -
heden of Health Literacy. Health Literacy stelt mensen in staat om de regie te nemen over hun 
gezondheid en bewuste keuzes te maken die bijdragen aan een langer gezond leven. 

Metingen in ons digitale platform   
Op ons platform kunnen gebruikers (burgers, werknemers) alles vastleggen wat te maken heeft met  
hun gezondheid. Denk hierbij aan hartslag, slaapgedrag, bloeddruk en bloedwaardes zoals cholesterol  
en bloedsuiker. Dit kan met digitale meet apparatuur die verbonden is aan ons platform. Naast het  
meten van deze lichaamswaarden kan de gebruiker ook aan de slag met registraties over het 
gezondheids gevoel. Zo kan men bijvoorbeeld de gemoedstoestand registreren of een persoonlijke 
klacht bijhouden als er nog geen behoefte is of noodzaak lijkt om naar de dokter te gaan. Het maakt 
daarbij niet uit of metingen op een (test)locatie of in de thuisomgeving worden gedaan.  
Door het (zelf)meten raakt de gebruiker meer en meer vertrouwd met de belangrijkste elementen  
die zijn gezondheid bepalen en leert hij waar hij zelf invloed op kan uitoefenen, wat dan weer leidt tot  
het vermijden van vervelende ziektebeelden. Voorspellende sluipmoordenaars zoals bijvoorbeeld  
bloeddruk en belangrijke bloedwaardes worden zo vroegtijdig de pas afgesneden.

SelfcareHealthCheck 
Langer gezond leven 



Meten in de teststraat …

Wij hebben een innovatieve methode ontwikkeld waarbij we niet alleen een teststraat 
inrichten met fysieke metingen maar waarvan de resultaten ook in een persoonlijk dashboard  
van de gebruiker terecht komen. Er is altijd een professional aanwezig voor toelichting op 
de resultaten. Van daaruit kan de gebruiker verder op weg om meer en meer regie te nemen  
voor zijn gezondheid. En dit op de manier zoals de gebruiker zelf wil én met de onder steu ning 
vanuit de eigen organisatie. Met deze methode kan ook een antwoord worden gegeven op 
diverse regelgevingen zoals PMO (voor bedrijven), GALA, IZA (voor overheden). 
 
De fysieke testen kunnen uitgevoerd worden op locatie en eventueel ingericht worden als een 
permanente installatie zodat structureel metingen gedaan kunnen worden. Dit kan zowel door een 
nul- en effectmeting te doen en/of door op gezette tijden in het jaar een ander gezondheidsthema 
te belichten en de daarbij passende metingen te doen. Er zijn hierbij meer dan 100 gevalideerde 
meetparameters beschikbaar waaruit afhankelijk van de wensen een keuze gemaakt kan worden.  

... en met vragenlijsten 
 
Naast fysieke testen wordt ook een scala aan vragenlijsten aangeboden om informatie te  
verzamelen om beter te kunnen sturen op gezondheidsverbeteringen en het gezondheidsbeleid  
van mensen en organisaties. Er is hiervoor een aanbod van 150 vragenlijsten beschikbaar met 
uiteenlopende thema’s: 
 
•   Ervaren gezondheid                                                  •  Leefstijl  
•   Werkomgeving                                                            •  Werkbelasting  
•   Fysiek functioneren                                                  •  Werkvermogen  
•   Werkbeleving, werkdruk en werkstress              •  Positieve gezondheid 
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procesverloop
De eerste stap in het proces is het bepalen van de modules en de daarbij behorende specifieke 

parameters die je als organisatie wilt meten: wat is er in het verleden al getest? Zijn er bepaalde 

thema’s die aandacht behoeven of wil je meer een totaalbeeld van de doelgroep krijgen?  

Wie ga je benaderen en hoe?  Nadat de metingen zijn uitgevoerd worden de resultaten door  

een professional met de gebruiker besproken. De testresultaten worden ook aan de gebruiker 

meegegeven. De resultaten worden ingedeeld in vier categorieën:  

 

� Weinig of geen gezondheidsproblemen? Houden zo! 

�  Let op en volg bepaalde parameters op. Krijg tips om ze te verbeteren. 

�  Neem adequaat actie bij minder goede uitslagen om incidenten te voorkomen.  
      Raadpleeg een zorgprofessional. 

�  Bij extreme uitslagen: direct doorverwijzing naar arts voor onmiddellijke aandacht.
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Terugkoppeling resultaten 
naar deelnemers en doelen stellen

Start metingen

Evaluatie Selfcare  
met organisatie

Pushnotificatie in app 
over uit te voeren 

metingen

Inrichten  
teststraat

Organisatie levert 
deelnemerslijst 
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REGISTRATIE NULMETING  RESULTATEN



Evaluatie  
effect  
interventie

Interventie  
(op maat)

  EFFECTMETING

Per meetmoment kan gekozen worden  
uit verschillende modules of een 
combinatie daarvan:  
 
•   Module 1 vragenlijsten: eenvoudige nulmeting om een algemeen 
     gezondheids- en vitaliteitsbeeld te krijgen binnen jouw organisatie.  
•   Module 2 fysieke testen: biometrische metingen zoals bloeddruk, 
     BMI, vetpercentage, eenvoudige bloedmetingen (cholesterol, 
     glucose).  
•   Module 3 fysieke testen: knijpkracht, sprongkracht, push-up,  
     sit-up, balans en reactiesnelheid.  
•   Module 4 bloedbepalingen (vingerprik thuis): HbA1c, lever, nier, 
     schildklier, eiwit, vitaminen en mineralen, hormonen.  
•   Module 5 fysieke testen: VO2max, visus, audio, spirometrie  
     en HRV stressmeting.  



Selfcare 

> Alles op één plek 
> Eenvoudig in gebruik 
> Privacy gewaarborgd 
> Gezondheidsvoordelen

Verbind wearable 
of smartphone

Overzichtelijke 
weergave van metingen

Registreer klachten,  
pijntjes en stemming op 

elk gewenst moment

GEZONDHEIDSPROFIEL 
Alles wat belangrijk is voor  

gezondheid centraal in onze 
app; vaccinaties, allergieën, 

leefstijlmetingen, etc. 

EIGEN REGIE 
Alle parameters op één plaats 

zodat de gebruiker ze zelf  
kan monitoren. 

DAGBOEKFUNCTIE 
Stress, voeding,  

lichamelijke activiteit,  
slaap etc.

Wat is er bijzonder  
aan het Selfcare platform?
Het Selfcare platform is een gecentraliseerd en zeer goed beveiligd knooppunt voor het beheer  

van alle gezondheidsgegevens en -activiteiten. Het stelt gebruikers in staat om een actieve rol in 

hun gezondheid te nemen. Selfcare integreert alle relevante gezondheidsinformatie uit wearables, 

preventieve metingen, medische dossiers of zelf handmatig ingevoerde gegevens. Op het platform 

zijn spel- en beloningselementen geïmplementeerd om zo de gebruiker te motiveren blijvend regie te 

nemen over de eigen gezondheid.  

 

Het platform vertaalt deze gegevens naar bruikbare inzichten. Het platform ondersteunt de gebruiker 

om eigen gezondheidsgegevens te gebruiken voor betere besluitvorming. Het doel is om gezondheids -

gegevens te demystificeren en om te zetten in krachtige kennis die gebruikers gemakkelijk kunnen 

interpreteren en kunnen omzetten in concreet handelen. Zo kunnen zij zelf werken aan gezondere 

leefstijlkeuzes, therapietrouw of bepalen wanneer professionele zorg moet worden gezocht.  
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Challenges en 
gamification

Metingen 
teststraat

Cadeaukaarten 
verdienen

RESULTATEN 
Door het scannen van de  

QR code komen de resultaten 
van de fysieke metingen  

uit de teststraat in het 
dashboard van de gebruiker.

STAPPENCHALLENGE 
Kom in beweging en start 

challenges. Daag elkaar uit, 
werk samen en communiceer 

met je collega’s.

BELONEN 
Bepaal zelf wanneer je 

je deelnemers wilt belonen  
met een digitale cadeaukaart 

naar keuze.

Gebruikers die hun meest 
persoonlijke gezondheids gegevens 
toevertrouwen aan Selfcare, 
verwachten dat deze beschermd 
zijn tegen ongeoor loofde toegang 
en inbreuken. Hun privacy wordt 
gewaarborgd. Gebruikers hebben 
een duidelijk inzicht in welke 
gegevens worden verzameld,  
hoe deze worden verwerkt en  
hoe deze bijdragen aan hun zorg. 
Selfcare onderwerpt zichzelf  
aan de allerstrengste audits.  
Wij garanderen de gegevens -
beveiliging door het gebruik van de 
nieuwste encryptietechnologieën, 
strenge toegangscontroles en 
voortdurende monitoring op 
potentiële kwetsbaarheden. 
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Wat levert het  
de organisatie op?
SelfcareHealthCheck geeft je de mogelijkheden om gebruikers te ondersteunen gestructureerd aan 

de slag te gaan met de eigen gezondheid. De metingen, eenvoudig of uitgebreid, zijn een ideale start 

om meer inzicht te krijgen in de duurzame inzetbaarheid en vooral effectief (gezondheids) beleid te 

maken. Resultaten van de metingen worden voor de organisatie in groepsrapportages beschik baar 

gesteld via een dashboard. Daarmee kun je als organisatie je eigen doelen stellen en je eigen 

vitaliteitsbeleid bepalen. Selfcare kan desgewenst een rol spelen in het bepalen van de goede 

strategie voor het behalen van deze doelstellingen.  
 

Met SelfcareHealthCheck: 

•  krijgt de gebruiker plezier in zijn gezondheidsverbetering; 

•  krijgt de gebruiker meer vertrouwen en wordt hij mondiger;  

•  wordt digitale gezondheidsinformatie opgebouwd en permanent vastgelegd op één plek;  

•  neem je als individu en als organisatie de verantwoordelijkheid om via 
    digitalisering van de zorg, de zorg betaalbaar en toegankelijk te houden; 

•  krijgen (zorg)professionals de informatie om sneller en beter  
    de gebruiker te helpen. 



veilig online uitwisselen
van medische gegevens

Veiligheid en privacy zijn gewaarborgd  
De gebruiker is en blijft eigenaar van zijn eigen (meet)data. De organisatie 

krijgt alleen maar data te zien op groepsniveau. Alleen met toestemming 

van de gebruiker kunnen herleidbare gegevens door de organisatie of  

de professional worden ingezien. Selfcare voldoet daarnaast aan de 

strengste in de zorg geldende veiligheidseisen. 

Wil je als organisatie, naast het doen van metingen, de gebruikers ook op 

een aantrekkelijke manier stimuleren en motiveren dan kunnen we serious 

gaming organiseren en/of het belonen van gewenst gedrag inzetten.  

De organisatie kiest zelf welk gedrag ze met hoeveel punten willen belonen. 

Punten kunnen omgewisseld voor digitale cadeaukaarten.  

Zie hiervoor onze brochure SelfcarePro.   



Preventieve testen bloedwaardes   
Selfcare biedt de mogelijkheid om via een eenvoudige vingerprik inzicht te geven in bloedwaardes.  
De gebruiker bestelt eenvoudig via ons platform een testpakket dat het best bij hem past. De bloed-,  
speeksel- en urinetesten geven inzicht in de meest vitale aspecten van gezondheid. Na bestelling ontvangt  
de gebruiker een set met instructies en benodigdheden voor het uitvoeren van de test.  
De uitslag is binnen enkele dagen beschikbaar op ons platform. 

Persoonlijk e-consult  
Via ons team van medische professionals kan een gebruiker een e-consult krijgen van 15 minuten.  
De gebruiker krijgt een nummer met een code die direct toegang geeft tot zorgprofessionals die hem 
kunnen adviseren over zijn uitslagen en leefstijl.

Beloon met digitale cadeaukaarten  
•   Geef beloningen voor metingen en beweegactiviteiten, bijvoorbeeld voor  
     het vastleggen van een bloeddruk- of gewichtsmeting. 
•   De beloningen in vorm van punten kunnen omgezet worden in digitale  
     cadeaukaarten. Er is hierbij keuze uit een divers assortiment cadeaukaarten.   

Welke extra’s?
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Bekijk onze video  
Selfcare verbindt de werelden van zelfgemeten leefstijlgegevens en medische 
informatie in één unieke app waarbij de focus ligt op preventie. Dit totaalbeeld over  
de gezondheid en vitaliteit geeft de regie hierover in handen van de gebruiker zelf. 
Bekijk onze video door de QR-code te scannen.

Communicatie  
is cruciaal

Wij zijn er om jouw organisatie te ondersteunen!  
Ons team is er om alles soepel te laten verlopen. Neem contact op via e-mail, telefoon of chat.  
Je kunt ook altijd onze meest gestelde vragen bekijken of instructies teruglezen op onze FAQ: 
https://selfcare.zendesk.com  

Met wie werken we samen?  
Voor de organisatie van de metingen werken we samen met verschillende partijen. We hebben vaste partijen 
voor het inrichten van een teststraat op locatie en het versturen van vragenlijsten. Uiteraard is er ook de 
mogelijkheid om met lokale partners te werken, dit zal afhankelijk zijn van mogelijke koppelingen met ons 
platform. 



  
 
Zinkstraat 24 
4823 AD Breda 
Nederland 

+31 (0)76 203 00 62 

info@selfcare4me.com 

www.selfcare4me.com 

 

Neem contact met ons op
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Selfcare Health Company – member of the Simac Group 


