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Een praktische gids voor een diepere, rustigere nachtrust: hoe slaap
werkt, je ideale ritme, een rustige avondroutine, de perfecte slaapkamer,
eten, drinken en bewegen, een druk hoofd tot rust brengen, 's nachts
wakker liggen en wanneer je hulp zoekt.
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Dit e-book bevat algemene informatie over gezonde slaapgewoontes. Het is geen medisch advies. Heb je langdurig
slaapproblemen, snurk je hard met ademstops, ben je overdag extreem slaperig of hebben slaapproblemen invloed op je
stemming of dagelijks leven? Praat er dan over met je huisarts. Stop of verander nooit zelf medicijnen zonder overleg.
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