
Sta elke dag op
dezelfde tijd op en
ga op dezelfde tijd
naar bed (ook in

het weekend)

RITME SLAAPKAMER
Zorg voor een

donkere, stille en
koele kamer

BEWEGING
Sport en beweeg
voldoende maar
niet vlak voor je
naar bed gaat

 EEN GEZONDE NACHTRUST

Meer informatie? Kijk op www.daphnevlake.nl of mail naar info@daphnevlake.nl

ETEN &
DRINKEN
Vermijd zware

maaltijden en alcohol
voor het slapen gaan

(alcohol zorgt voor een
onrustige slaap 
en eerder wakker

worden)

SCHERMTIJD/
BLAUW LICHT

Stop minstens een uur
voor je gaat slapen met

tv, pc & telefoon (je
brein wordt alert door

het blauwe licht)

CAFEINE
Drink 's avonds zo

min
mogelijk cafeïne 
(groene thee en
cola bevatten
ook cafeïne)

7 - 9 UUR
Houd voor een

gezonde
nachtrust 7 - 9
uur slaap aan

DAGLICHT
 Ga overdag zoveel

mogelijk naar buiten
om genoeg daglicht

binnen te krijgen

VERTROUW 
DE WEKKER

En check niet,
als je wakker

wordt, hoe laat
het is

DAGSLUITING
Sluit de dag rustig

af, ontspan en
maak je hoofd

leeg 

10 tips voor 


