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S Riieenin: Gezond slapen doe je zo!
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12 tips van het e
Stel een vast
SEE] pcentrum van bedritueel in
i i Slaap in het donker
ZI.EI.(en huis Schrijf je 1 2 i?\ een stille
Rivierenland gedachten op 11 : [ I 4 omeeving
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tablet of telefoon maaltijd voor je gaat
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Vermijd roken en
gebruik geen alcohol
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Gebruik je slaapkamer

om te slapen, niet om
te werken
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Wandel in de frisse
lucht voor je naar
bed gaat

Slaap het aantal uren

dat nodig i /
at nodig is /I
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Zorg voor 6 @ Neem na 16.00 uur
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goede ventilatie en geen koffie of

temperatuur energiedranken
Ga elke dag op dezelfde
tijd naar bed en sta op
dezelfde tijd op



https://www.ziekenhuisrivierenland.nl/ziekten-en-behandelingen/behandeling/adviezen-bij-slaapproblemen
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