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Template: Energieherstel bij onregelmatige diensten

Werken in nachtdiensten kan je energie flink beïnvloeden. Je biologische klok raakt van slag, waardoor je sneller moe bent en je herstel lastig is. Met een paar praktische aanpassingen kun je je energieniveau beter op peil houden.

Tips voor meer energie tijdens nachtdiensten:
· Plan je maaltijden en snacks goed: probeer drie hoofdmaaltijden per 24 uur aan te houden, zodat je bloedsuikerspiegel stabiel blijft en energiedips voorkomen worden.
· Kies voedzame producten: eiwitten zoals kip, eieren of peulvruchten, langzame koolhydraten zoals volkorenproducten of havermout, en gezonde vetten zoals avocado of noten. 
· Blijf gehydrateerd: drink voldoende water of kruidenthee en beperk koffie tot het begin van je dienst om slaap na afloop niet te verstoren.
· Bescherm je slaap na je dienst: gebruik verduisterende gordijnen, oordopjes of een slaapmasker en probeer je slaapritme zoveel mogelijk consistent te houden.
· Gebruik licht slim: vermijd fel daglicht als je naar huis gaat na je nachtdienst en zoek juist daglicht na het slapen om je biologische klok te resetten.
Lees hier meer: Gezond blijven tijdens je nachtdienst

Bekijk de korte video van onze diëtist Kristel
Onze diëtist geeft praktische tips over voeding en energie bij nachtdiensten, zodat je je voeding kunt afstemmen op je werktijden: Voeding & energie bij nachtdiensten

Wil je persoonlijk advies over hoe je energie kunt behouden tijdens nachtdiensten? Plan een consult via LifeCheck en ontdek wat werkt voor jou.

Ben je nog niet geregistreerd voor LifeCheck?
1. Ga naar https://startjouw.lifecheck.nl/ of download de LifeCheck-app via de QR-code’s.
2. Maak een account aan met een eenmalige activatiecode: NAAMWERKGEVER -jouwpersoneelsnummer (bijv. ROBIDUS-012345) Tip: Je personeelsnummer vind je op je loonstrook
3. Klaar? Dan kun je direct aan de slag met consulten, coaching en leefstijlprogramma’s

Bekijk hier video’s hoe je je kunt registreren via de app of via de webiste.

Geen zorgen: jouw privacy is helemaal veilig. Je gegevens gebruik je alleen om in te loggen, wat je doet binnen LifeCheck blijft privé.
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Door AI gegenereerde inhoud is mogelijk onjuist.]
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