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MET DE KLOK MEE

Goed slapen is essentieel. De hele dag en nacht
zijn er dingen die je kunt doen die helpen aan
een goede nachtrust.

HET JUISTE | |

GELUID HOUD HET

Afhankelijk wat je fijn vindt, TEMF
wat rustig achtergrond DONKER 16°-18° BED FUN
geluid of juist stilte. Eac bt ie i * ‘ DENGO ED
als je dat fijn vindt. Zorg dat het lekkey voelt
: 2Waar of juist fichy

DUIDELIKE
SLAAPFUNCTIE

Zo min mogelijk afleiding en
vooral een associatie met

slapen. Beperk het speelgoed
en ruim het ‘s avonds op. T I J D E N S

HET SLAPEN

Zoals douchen
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of even lezen. GORD”N EN
GEEN - OPEN
ZWARE ALS JE WAKKER
INSPANNING BENT
vlak voor het slapen. VASTE
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2 uur voor bedtijd.
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2 uur voor bedtijd. ‘ NAAR BUITEN
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6 uur voor bedtijd. 13:00 en 15:00 voor

voor het nodige zonlicht.
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10 tot 25 minuten. \

OVERDAG

UMC Utrecht .
De sstraat Hersencentrum
Revalidatie
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HET SLAPEN




