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BEIER WERKEN
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Hoeveel weet je al over slaap?
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LinkedIn: Alies Coster
Slaapexpert en Psycholoog

Wat heb je nodig voor een
hoger cijfer?
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« Nachtdienst = slaaptekort
« Slaaptekort = meer kans op uitval
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WHO: nachtdienst verhoogt
kans op kanker

(Novum/Ap) - Het is waarschijnlijk dat werknemers
die nachtdiensten draaien een verhoogde kans op
kanker hebben. Dat stelt de kankerafdeling van de
WHO, de Wereldgezondheidsorganisatie van de
Verenigde Naties. De organisatie zal deze conclusie
volgende maand officieel vastleggen.
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Oplossing bedacht! N 7
Slaapmedicatie...

Of toch niet?! \7

« Melatonine
« Valeriaan/andere kruiden
« Benzo's

NEE! --> Slaapproblemen behandel je door
wortel aan te pakken.




Wat zijn wél duurzame
oplossingen?

« Bewustwording creéren
« Psycho-educatie nachtwerk
« Adviezen en tips (workshop)

« Van elkaar leren
« Persoonlijke aandacht
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