
 
 
Slaaphygiëne:  
Praktische Tips  
voor een Betere Nachtrust 

 
 

 
 

Een goede nachtrust begint bij gezonde gewoontes. Deze praktische adviezen helpen je slaapkwaliteit stap voor stap te 
verbeteren. 
 
1. Regelmaat in je slaapritme 
Een stabiel slaappatroon helpt je lichaam om een natuurlijke dag-nachtroutine te behouden. 

• Kies vaste tijdstippen om naar bed te gaan en op te staan. 
• Ook wanneer je later bent gaan slapen, is het zinvol om toch op je gebruikelijke uur op te staan. 

 
2. Een slaapkamer die uitnodigt tot slapen 
Je slaapomgeving speelt een grote rol in hoe vlot je inslaapt. 

• Gebruik de slaapkamer uitsluitend om te slapen. 
• Vermijd eten, drinken, tv-kijken of andere stimulerende activiteiten in bed. 
• Zorg voor een rustige, donkere en koele kamer met voldoende frisse lucht. 

 
3. Eet- en drinkgewoonten 
Wat je eet en drinkt beïnvloedt je slaap. 

• Beperk cafeïne (koffie, cola, chocolade) vanaf de namiddag. 
• Vermijd zware, pittige of late maaltijden. 
• Ga niet slapen met een lege maag, maar eet ook niet vlak voor bedtijd. 
• Laat alcohol en tabak de laatste vier uur voor het slapengaan achterwege. 

 
4. Een vast avondritueel 
Een voorspelbare routine helpt je lichaam om tot rust te komen. 

• Kies ontspannende activiteiten zoals een warm bad, een lichte snack, rustige muziek of een boek. 
• Vermijd intensieve sport of mentale inspanning vlak voor het slapengaan. 

 
5. Laat de wekker met rust 
Het voortdurend checken van de tijd kan stress veroorzaken. 

• Draai je wekker om zodat je niet blijft kijken hoe laat het is. 
 
6. Sta even op als je wakker ligt 
Lang wakker blijven liggen kan het inslapen nog moeilijker maken. 

• Als je na een tijdje niet opnieuw inslaapt, sta dan op. 
• Doe iets rustgevends zoals een boek lezen of warme melk drinken. 

 
7. Verminder storend geluid 
Voor lichte slapers kan geluid een grote boosdoener zijn. 

• Overweeg oordopjes als je gevoelig bent voor lawaai of een snurkende partner hebt. 
 
8. Comfort in bed 
Een goede slaap vraagt om een comfortabel bed. 

• Zorg dat je niet te warm of te koud bent toegedekt. 
• Kies een matras en kussen die voldoende steun bieden. 

 
9. Doorbreek piekergedachten 
De angst om niet te kunnen slapen kan het probleem versterken. 

• Probeer gedachten die je wakker houden te herkennen en los te laten. 
• Ontspanningstechnieken zoals ademhalingsoefeningen kunnen helpen. 

 
10. Stress en ontspanning 
Stress is een veelvoorkomende oorzaak van slaapproblemen. 

• Bouw dagelijks momenten van ontspanning in. 
• Denk aan mindfulness, rustige beweging, meditatie of een warm bad. 

 
Samenvatting 
Een goede slaaphygiëne draait om regelmaat, een rustige omgeving, gezonde gewoontes en ontspanning. Door deze tips stap 
voor stap toe te passen, kan je je slaapkwaliteit merkbaar verbeteren. 
 


