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Gezonde leefstijl? SLAAP!
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Hoe slapen jullie?

Uitslag ISI

Inslapen Doorslapen Vroeg wakker
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Nederlanders slapen gemiddeld 7 uren en 12 minuten, maar
63% van de Nederlanders is niet positief over eigen slaapkwaliteit.

49% van de Nederlanders wordt s nachts wakker.







slaapdruk wint het
van de alertheid

alertheid wint het
van de slaapdruk

/7 uur



Feit of fabel
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Goed slapen doe je do\“hcht
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Trends zijn verschillend

Het percentage volwassenen dat rookt en overmatig alcohol drinkt daalt, maar het
percentage met (ernstig) overgewicht neemt toe. Volwassenen bewegen steeds meer.
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De gegevens zijn gestandaardiseerd naar de Nederlandse bevolking van 2022
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Waarom slaap?
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Slapen: hoe werkt het?
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Diepe slaap

Alertheid

Slaap }

uren

25% van je totale
slaap =ca.1,5a 2 uur

Aanmaak nieuwe
energie

Handhaven

gezondheid




REM slaap

Alertheid

Slaap }

Uren

25% van je totale
slaap =ca.1,5a 2 uur

Mentaal herstel

Emotioneel herstel




Rest slaap

Alertheid

Slaap }

uren

50% van je totale
slaap =ca.3 a5 uur

Je kunt denken,
horen, ruiken

Je slaapt meer dan je

denkt




Wakker worden is normaal
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Feit of fabel?
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NEWBORN INFANT
0-3 months 4-1x months

- Recommended - May be Appropriate

RATION

£ @

TODDLER PRE-SCHOOL SCHOOL AGE

1-2 years 3-5 years

RECOMM
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YOUNG ADULT OLDER ADULT

6-13 years :4-17 years 18-25 years -64 yem-s 65+

Not Recommended
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Feit of fabel?

Na 1 keer 1,5 “ inder slaap daalt je
alertheid met meer dan 30 %
FEIT



Slaap — waakritme

voorbereiding slaap
avondpiek

afterdinnerdip
late middag piek

late middagdip
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Stadium van wakker Stadium van slaap
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L Te: weinig slaap s het'beste recept voor
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Balans-
verstoring

Vet
Koolhydraat

Ontbijt
calorierijk

Suiker
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Masja Duyn-Dolleman
www.praktijkoefentherapiehoorn.nl

06-23654622
>4 info@praktijkoefentherapiehoorn.nl
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