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De kracht van slaap

Waarom is slaap belangrijk?

Lichamelijk herstel
© Herstellende functie voor het lichaam en zijn energieverbruik
Verhoogde weerstand
© Aanmaak afweerstoffen mmslp- bescherming tegen bacterién, virussen en allergieén
Cognitieve functie
© Verwerken informatie en gebeurtenissen ordenen
Emoties en stress
© Minder prikkelbaar en emotioneel & beter omgaan met stress

Eigen ritme en regelmaat Zoek het daglicht op 30 min. bewegen/dag
(bioritme)

Consequent gaan slapen Vermijd schermen (gsm, tablet, pc) Ten laatste 2 a 3 uur
en opstaan (max. 2 u verschuiven) 2 u voor het slapen voor het slapen

Geen dutjes ‘s avonds
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Zorg voor rust en ontspanning Beperk vet- en suikerrijke voeding De ideale slaapkamer

tijdens de (werk)dag voor het slapengaan Is donker, stil, goed
verlucht en fris

Zorg voor dagafbouw Cafeine en tabak

voor het slapengaan houden je uit je slaap

bv. ontspanningsoefeningen
Versie 03/2022

Mensura Externe Dienst voor Preventie en Bescherming op het Werk V.Z.W. — www.mensura.be ‘
& %P emensura

Laurentide — Gaucheretstraat 88/90 — 1030 Brussel — T +32 2 549 71 00 — F +32 2 223 52 50 ’




