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VERMINDEREN
• Onregelmatig slaappatroon
• Stress, burn-out, depressie
• Infectieziektes
• Verkeerd voedingspatroon
• Vliegreizen 
• Nachtdienst
• Te fel licht 
• Afleiding door tv, telefoon
• Gebrek aan eiwitrijke voeding

Bij aanhoudende slaapproblemen kun je rustgevende kruiden nemen, zoals salie
hop of valeriaan.

VERBETEREN
• Regelmatig slaap- en waakritme
• Voldoende verduisterde slaapkamer 
• ’s Avonds activiteiten afbouwen
• iPad, mobiel of laptop op nachtstand
• Rustmoment vóór het slapen 
• Meditatie, Hatha yoga of mindfulness
• Beperk koffie en alcohol vóór het 

slapen

Onze slaapkwaliteit

Biologische klok

Hoge alertheid Beste coördinatie

Snelste reactietijd
Snelste toename
in bloeddruk   

Laagste lichaams-
temperatuur

Hoogste lichaams-
temperatuur

Hoogste bloeddruk

Cortisol afgifte 
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SLAPEN, BIORITME EN
GEZONDHEID


