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Met Kårlsson kies je voor meer dan een bed alleen. Met Kårlsson kies je 

voor vooruitgang. Van je nacht, je dag en daardoor jezelf. Dankzij de juiste 

balans tussen jouw dagelijks bestaan en alles wat je daarvoor nodig 

hebt. Of dat nou rust, een duurzame omgeving of extra comfort is. Met 

Kårlsson is het tijd voor jouw moment, op jouw manier. 

https://www.beterbed.nl/merken/karlsson?utm_medium=referral&utm_source=magazine&utm_campaign=magazine-5


Je nacht bepaalt je dag 
        én andersom. 

Hoe overleef jij je dag na een nacht 
weinig slapen? Mijn day after kenmerkt 

zich standaard met een -zeg maar 
gerust aanzienlijk- kort lontje, het

 om de haverklap afgeleid zijn 
en de hele dag door snoep 

willen snaaien. 

Hoofdredacteur 
Dag+Nacht magazine

Eén nacht minder goed slapen is al genoeg 

om te beseffen hoe belangrijk het voor je 

is. Laat staan wanneer je langere tijd weinig 

slaapt. De hoeveelheid én kwaliteit van je 

slaap bepalen letterlijk hoe je je voelt en 

presteert.

Heb jij er ook wel eens bij stilgestaan dat

andersom je dag ook je nacht bepaalt? 

Bedenk je maar eens hoe je slaapt na een 

stressvolle dag op je werk. Of na een dag 

waarop je alleen maar binnen zit of nog laat 

op de avond sport. Alles wat jij overdag doet, 

beïnvloedt die nacht.

 

Gewoon een kwestie van de juiste balans 

vinden dus. Tussen dag en nacht. Nou ja 

gewoon… Makkelijker gezegd dan gedaan. 

Eerlijk, de balans tussen mijn dag en nacht 

kan stukken beter. Maar balans betekent voor 

mij soms ook accepteren dat er even geen 

balans is. Iets met twee jonge kinderen, een 

baby van 6 maanden en gebroken nachten. 

Ach, je krijgt er zoveel voor terug. Is ook een 

vorm van balans, toch?

 

Bij Beter Bed hebben we één missie: 

iedereen in Nederland en België beter laten 

slapen. Dat begint met de bewustmaking van 

het belang van slapen. Daarom inspireren we 

jou in deze vijfde editie van ons magazine 

Dag+Nacht weer op zoveel mogelijk manier 

over beter slapen. Zo gluur je bij drie 

verschillende huishoudens naar binnen 

en zie je hoe zij balanceren tussen dag en 

nacht, vind je de nieuwste innovaties op 

slaapgebied, de laatste slaapkamertrends  

én de beste slaaptips.

Veel leesplezier!

Sanne Versteeg
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Iedereen beter laten slapen dan gister. Het liefst vannacht nog. 
Met een comfortabel matras, bed en bijpassend beddengoed dat 
er gewoon goed uitziet, want het oog wil ook wat. En dat voor een 
zo laag mogelijke prijs. Dát is Maxi.

Maxi sleep 
mini price.

Bekijk de collectie: 
beterbed.nl/maxi
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    Een slaapritme 
         voor je kleine slaper. 

Niets zo veranderlijk als… het slaapritme van je 
kind. Slaapt iedereen eindelijk goed (door)? Kijk 
dan niet gek op als dat de volgende dag ineens 
compleet anders is. Dag slaapritme. Dit kan 
verschillende oorzaken hebben. Met jouw hulp 
en een goede balans heeft je kleine slaper dat 
ritme zo weer gevonden.

K L E I N E  S L A P E R

SANNE VERSTEEG, 
HOOFDREDACTEUR 
DAG+NACHT MAGAZINE
ALS MOEDER VAN EEN 
KLEUTER, PEUTER EN 
BABY WEET ZE ALLES 
OVER SLAPEN ÉN NIET 
SLAPEN.



 ‘De drie R’s 
     van rust, ritme 
  en regelmaat’ 

Let op voeding en schermgebruik

Laat je kind niet te veel spelen met een tablet, 

telefoon of computer en laat vanaf etenstijd het 

liefst alle schermen uit. Let daarnaast op dat je 

kind niet te laat eet. Andersom is een lege maag 

natuurlijk ook niet ideaal om in slaap te komen. 

Ook het regelmatig eten van vette en suikerrijke 

voeding kan de slaap verstoren. 

Zorg voor een fijne slaapomgeving

Maak van de slaapkamer een plek waar je kind 

zich helemaal op zijn gemak voelt. Hou de kamer 

en vooral zijn slaapplek rustig. Zorg ervoor dat 

de kamer ’s avonds donker is. Is je kind bang in 

het donker? Een nachtlampje helpt. De beste 

kamertemperatuur ligt tussen de 16 en 20 graden.

Rust, ritme en regelmaat (daar zijn ze weer)

Ken je ze nog de drie R’s van rust, ritme en 

regelmaat? Ze passen perfect bij een vast slaap-

ritueel, hét ingrediënt voor een goed slaapritme. 

Door de voorspelbaarheid van een vast slaap-

ritueel weet je kind waar hij aan toe is. Of je kind 

nu drie maanden of acht jaar oud is, maakt niet uit. 

Zelfs volwassenen slapen veel beter dankzij vaste 

slaaprituelen. 

Een slaapritueel op maat

Maak het ritueel passend bij de leeftijd en 

zorg standaard voor rustige activiteiten. (Voor)

lezen of kletsen over de dag bijvoorbeeld. Het 

belangrijkste onderdeel? Een vast slaapschema. 

Zo associeert het lichaam van je kleine slaper 

de vaste tijden al met slapen en wakker worden. 

Ook voor volwassenen werkt dit perfect. Bye bye 

wekker.

Belangrijk bij een vast slaapritueel

•• Gebruik altijd dezelfde bed- en wektijden

•• Laat het ritueel zo’n 20-30 minuten duren

•• Doe geen drukke of wilde activiteiten

•• Hou altijd dezelfde volgorde aan

•• Laat je niet afleiden en heb volle aandacht

De nacht van je kind begint overdag

Alles wat je kind overdag beleeft en doet, heeft 

invloed op zijn slaap. Stimuleer daarom overdag 

activiteiten die de slaap bevorderen en vermijd 

zoveel mogelijk dingen die zijn nachtrust in de 

weg zitten. Spelen er nare dingen of spannende 

gebeurtenissen? Praat het uit tijdens het avond-

eten, maar niet vlak voor het naar bed gaan. 

Lekker naar buiten!

Zorg iedere dag voor voldoende buitenlucht. Plan 

buitenspeelmomenten in of maak een wandeling 

met de kinderwagen. Het daglicht bevordert de 

aanmaak van het slaaphormoon, onmisbaar voor 

het biologische ritme van je kind. Probeer ook om 

voor alle eet-, slaap- en speelmomenten zoveel 

mogelijk dezelfde tijden aan te houden.

Z I E  V O O R  M E E R  S L A A P T I P S  V O O R  K I D S  B E T E R B E D . N L / B L O G / O V E R Z I C H T / K I D S
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Go your 
own Wave!

125 nachten 
proefslapen

10 jaar 
garantie*

Jouw wereld. Jij maakt de regels. Jij baant de paden. 
Doorsnee? Niet aan jou besteed. Door te blijven 
ontdekken en open te staan voor nieuwe inzichten 
richt jij je eigen wereld in.

Met Wave surf je mee op de vertrouwde topkwaliteit 
van M line voor een verrassend lage prijs en 
verbluffend hoge kwaliteit. Zodat je altijd van een 
optimale nachtrust geniet, nu én in de toekomst.

Ben je groot of klein, breed of smal, dik of dun? 
Een rug-, zij- of buikslaper? Het aanpasbare Wave 
matras is geschikt voor ons allemaal. Van de makers 
van M line voor de slapers van vandaag. Het Wave 
matras dat écht iedereen past.

Geschikt voor  
ieder lichaamstype

Kern gemaakt van 
stevig koudschuim 
met 5 comfortzones

Toplaag van zacht Aircomfort® 
en opencellig traagschuim

Eenvoudig te 
draaien lagen 
voor persoonlijke 
aanpassing

Verkrijgbaar bij Beter Bed

* bekijk de voorwaarden op beterbed.nl
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OP! Vega is de opvolger 

van het succesvolle 

kookboek Op! Vijftig 

lekkere, voedzame én 

vegetarische gerechten 

voor kinderen (vanaf 

twaalf maanden) en het 

hele gezin eet mee.

Jet van Nieuwkerk | OP! 

Vega - 50 vegetarische 

recepten voor kinderen 

die (w)eten wat ze 

willen 

OP!
Vega

Z I E  V O O R  M E E R  I N F O R M A T I E  B E T E R B E D . N L / B L O G / A U T E U R / J E T

Jet van Nieuwkerk (34 jaar) is tv-presentator, 
(food)journalist en heeft haar eigen platform 
tipvanjet.nl. 

Hier deelt ze tips voor in de keuken, over de liefde, boeken, beauty, 

lifehacks, het weekend, thuis, ontspannen, het moederschap  

én over de slaapkamer en slapen. Iets dat Jet zelf al jaren op een  

Beter Bed doet. Haar favoriete product? Het 3D kussen.

Een goede balans tussen dag en nacht 

Lekker en gezond eten is onmisbaar voor een goede balans tussen 

dag en nacht. Voor jou en je kind(eren). Klinkt easy, maar dit kan af en 

toe knap lastig zijn. Laat je inspireren door dit voedzame, makkelijke 

én vegetarische recept uit het nieuwste boek Op! Vega van Jet.

Zo maak je het

1. Pureer de spinazie, basilicum, 

pijnboompitten en Parmezaanse kaas in een 

hakmolentje. Voeg de olijfolie toe en blijf 

hakken tot je een fijne pesto hebt.

2. Kook de sperziebonen 3 tot 5 minuten  

in een grote pan met water tot ze gaar zijn, 

maar nog wel een bite hebben. Haal de 

sperziebonen met een schuimspaan uit  

de pan en kook de parelcouscous in 

hetzelfde water. 

3. Doe de pesto samen met de sperziebonen 

in een braad- of koekenpan. Giet de 

parelcouscous af en bewaar het kookwater. 

Doe de parelcouscous bij de pesto in de 

pan, samen met 250 milliliter kookwater. 

Zet het vuur hoog en blijf roeren tot het 

grootste deel van het water is verdampt  

en je een mooie glanzende saus hebt.

4. Verdeel over de borden en serveer.

Ik heb hier een héél klein beetje parmezaan 

gebruikt (te veel wordt afgeraden voor kleine 

kinderen, dat is te zout), want dat geeft net wel 

even het lekkere pestogevoel – en voor de smaak 

natuurlijk. Proef vooral ook tussendoor als je de 

pesto maakt. Vind je dat er nog meer basilicum bij 

mag? Doen! Of een schilletje citroen? Doen!

Dit heb je nodig voor:

2 volwassenen + 2 kinderen

100 g  Spinazie

30 g  Basilicum

50 g  Pijnboompitten

10 g  Parmezaanse kaas, geraspt

100 ml  Olijfolie

400 g  Sperziebonen, kontjes eraf

300 g  Volkoren parelcouscous

Optie voor de ouders: extra Parmezaanse kaas.

 Jet van Nieuwkerk 
    boek OP! Vega. 

Parelcouscous en spinaziepesto. 
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Dag én nacht samen zijn telt

Nienke, Corporate Partnership Manager bij het Prinses 

Máxima Centrum vertelt: ‘Als je als kind ziek bent, wil je 

niets liever dan bij je ouders zijn. Overdag én ’s nachts. 

Andersom is ook voor de ouders dag en nacht bij hun kind 

zijn het allerbelangrijkste. Met papa en/of mama in de 

buurt voelt een kind zich fijner. En ouders houden door het 

samenzijn de situatie beter vol.’

Een eigen thuis

‘Het mooie is dat op iedere kamer een eigen thuis wordt 

gecreëerd,’ vult Nienke aan. ‘Er is optimaal ruimte voor 

privacy van het kind en de familie. De behandeling staat 

centraal, maar ouders en kind bepalen zelf wanneer ze 

opstaan, spelen, huiswerk maken, bezoek krijgen of slapen. 

Dit zorgt voor het gevoel dat het gewone leven nog zoveel

mogelijk doorgaat tijdens een ontzettend zware periode. 

Een belangrijke bijdrage aan de kwaliteit van leven van de 

kinderen én hun ouders.'

Dag én nacht 
    samen zijn telt. 

Jaarlijks krijgen ongeveer 600 kinderen in Nederland kanker. Een op de  
vier van deze kinderen overlijdt aan deze ziekte. Als een kind zo ernstig 
ziek is, staat maar een ding voorop: genezen. Daarom opende in 2018 het 
Prinses Máxima Centrum voor kinderoncologie. Dé plek waar iedere dag 
de beste zorgprofessionals en onderzoekers samenwerken aan één unieke 
missie: ieder kind met kanker genezen, met optimale kwaliteit van leven.  
De ouderkind-kamers zijn een belangrijk onderdeel van deze missie. 

B E T E R  B E D  S T E U N T H E T P R I N S ES  M Á X I M A C E N T R U M       ‘Goed slapen 
      kan bijdragen 
           aan een 
       goed herstel.’ 

P R I N S E S  M Á X I M A  C E N T R U M

NIENKE, CORPORATE 
PARTNERSHIP MANAGER 
BIJ HET PRINSES MÁXIMA 
CENTRUM
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Goed slapen draagt bij aan goed herstel

Ook draagt het samen slapen in de ouder-

kindkamers bij aan een betere nachtrust voor 

zowel de kinderen als de ouders in het Máxima. 

Belangrijk, want goed slapen kan bijdragen aan 

een goed herstel. Kinderen die onder behandeling 

zijn in het Máxima ervaren vaak problemen 

met slapen. Dit kan komen door bijvoorbeeld 

omgevingsgeluiden of de bijwerkingen van 

bepaalde behandelingen. De ouder-kindkamer 

kan zorgen voor meer rust en ontspanning.

Met elkaar verbonden

Het Prinses Máxima Centrum telt 87 ouder-

kindkamers. Iedere kamer bestaat uit een slaap-

kamer voor het kind en een slaapkamer voor de 

ouders. Door middel van een schuifdeur zijn beide 

kamers met elkaar verbonden. Kinderen en hun 

ouders kunnen de kamer zo inrichten als zij prettig 

vinden, zoals het onderbed verplaatsen om naast 

elkaar te kunnen slapen. 

Ingericht in overleg met ouders

‘We vonden het belangrijk dat de kamers ook 

echt ingericht werden in overleg met de ouders 

van en kinderen met kanker,’ zegt Nienke. ‘Zo  

was er bijvoorbeeld vanuit de ouders een hele 

grote wens voor een mogelijkheid om naar 

buiten te kunnen. Alle kamers hebben daarom 

een eigen balkon gekregen, waardoor ze ieder 

moment van de dag even naar buiten kunnen. 

Ook broertjes, zusjes, vriendjes en vriendinnetjes 

kunnen blijven slapen. En wanneer een kind lange 

tijd is opgenomen en zijn huisdier erg mist, mag 

zijn of haar huisdier in overleg af en toe op bezoek 

komen. Huisdieren helpen kinderen ontspannen, 

geven zelfvertrouwen en bieden troost.’

Beter Bed en de ouder-kindkamers

Als trotse partner van het Prinses Máxima 

Centrum zijn wij enorm blij dat we als Beter Bed 

een bijdrage kunnen leveren aan hun mooie 

missie,’ vertelt Nadieh Cissen (Manager Brand, 

PR en Content). ‘Met onze ervaring in slapen 

vinden we het belangrijk om meer aandacht te 

besteden aan de slaapproblemen bij de kinderen 

en gezinnen van het Máxima. Op deze manier 

dragen wij een steentje bij aan het bevorderen van 

de kwaliteit van leven van de kinderen tijdens de 

behandelingsperiode. De ouderkind-kamers zijn hier 

een belangrijk onderdeel van. Hoe fijn dat wij konden 

helpen met het verzorgen van de bedden in het 

oudergedeelte van de ouderkind-kamers. Je hoopt 

dat je er nooit hoeft te zijn, maar áls er een plek 

moet zijn, is het Máxima de fijnste plek die er is.’

Kleine dromen, grote 

dromen, ieder kind 

heeft dromen. Voor een 

kind met kanker is er 

maar één droom: beter 

worden. Met jouw steun 

laat je de kinderen van 

het Prinses Máxima 

Centrum dromen. 

Elke euro draagt bij 

aan hun toekomst. 

Help jij ons mee? 

Doneer op je eigen 

manier €2, €5 of €10. 

Van deze bijdrage gaat 

100% naar het Prinses 

Máxima Centrum.

Help 
jij ook
mee?

      ‘Goed slapen 
      kan bijdragen 
           aan een 
       goed herstel.’ 

Doneer hier!
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Slaap beter met volkoren

Ook serotonine kan jouw slaap verbeteren. Serotonine 

wordt ook wel het gelukshormoon genoemd en bestaat 

uit tryptofaan en koolhydraten. Het helpt bij de aanmaak 

van het slaaphormoon melatonine. Een tekort aan 

melatonine zorgt ervoor dat je moeilijker in slaap valt 

of doorslaapt. Je vindt serotonine vooral in volkoren 

producten zoals volkoren pasta, rijst en brood. 

Slapen en thee een goed idee?

Dat ligt eraan welke thee. De meeste theesoorten 

bevatten cafeïne (theïne) en dat is dus geen goed 

idee. Vooral zwarte en groene thee bevatten de 

meeste theïne. Welke thee dan wél goed is voor het 

slapengaan? Kies voor kruidenthee dan zit je altijd goed. 

Hier zit namelijk helemaal geen theïne in. Vooral kamille, 

valeriaan, lavendel, venkel, lavendel, citroenmelisse en 

passiebloem werken rustgevend. Verschillende merken 

bieden zelfs speciale slaapthee aan, waarin vaak een 

mengsel van deze kruiden zijn verwerkt. 

Beat the sugar

Een minder goed idee om te eten voor het slapen? 

Suiker. Snelle suikers stimuleren je brein en maken het 

je extra lastig om in slaap te vallen. Pas dus zeker in 

de avond op met snoepen en maaltijden waarin veel 

suikers zitten. Snelwerkende suikers vind je vooral in 

wit brood, koekjes, pasta, rijst en snoep. Een laatste 

grote slaapverstoorder is nicotine. Deze stof werkt 

opwekkend, waardoor je moeilijker in slaap valt en 

minder diep slaapt. Meteen nóg een goede reden om 

met roken te stoppen dus!

De ultieme late night snack? Yoghurt met banaan!

Producten waarin het stofje tryptofaan zit werken slaap 

bevorderend. Tryptofaan is een natuurlijk aminozuur dat 

vooral in eiwitrijke voedingsstoffen zit zoals yoghurt, melk, 

noten, bananen, dadels, tonijn en gevogelte. Eet vooral 

een kleine portie van dit rustgevende voedsel voor het 

slapen, zoals een banaan of wat yoghurt. De kans is groot 

dat je hierdoor meer ontspant en beter in slaap valt.
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    Beter slapen door 
   voeding? Eat this! 

Koffie voor het slapengaan? Liever niet, maar dit is vast geen nieuws 
voor je. Naast koffie zijn er nog veel meer eet- en drinkwaren die invloed 
hebben op je slaap. Dit hoeft zeker niet altijd een slechte invloed te zijn. 
Soms zorgen ze er zelfs voor dat je beter slaapt. 

https://www.beterbed.nl/Blog/beter-slapen/door-deze-voeding-slaap-je-beter?utm_medium=referral&utm_source=magazine&utm_campaign=magazine-5


Actievoorwaarden: Bij het inwisselen van de kortingscode ga je een flexibel doorlopend lidmaatschap aan en krijg je tot € 95 korting verdeeld over je 
eerste 4 boxen: € 20-50 op box 1 (incl. eerste gratis bezorging), € 10-20 op box 2, € 10-15 op box 3 en € 5-10 op box 4. De korting is afhankelijk van 
de grootte van je box. De eerste bezorging is gratis, daarna betaal je bezorgkosten. De kortingscode is enkel voor nieuwe klanten. De korting geldt voor 
de maaltijdbox excl. toeslagen of extra producten. Opzeggen en pauzeren kun je afhankelijk van de bezorgdag uiterlijk 3 tot 6 dagen voor de bezorging 
doen. Op het lidmaatschap geldt een herroepingstermijn van 14 dagen. Ga voor meer informatie: www.HelloFresh.nl/algemene-voorwaarden. 

De juiste ingrediënten om heerlijk te slapen? Je vindt ze in dit Indiase curry recept van HelloFresh. Met onder andere 

volkoren rijst, eiwitrijke yoghurt en rustgevende venkel zet jij in een handomdraai een gezonde, licht verteerbare 

maaltijd op tafel. Eet smakelijk, slaap beter!

Dit heb je nodig voor:

2 personen

1  Rode peper

1  Ui

35 g  Woksaus met gember

 (Bevat tarwe, sesamzaad, soja)

1 tl Gemalen kurkuma

1  Knoflookteen

1  Venkel

5 g Verse koriander

1 Tomatenpuree 

150 g  Bruine snelkookrijst

180 ml Kokosmelk

1 Naanbrood (Bevat tarwe)   

100 g Biologische volle yoghurt 

 (Bevat melk (inclusief lactose)) 

1  Paprika

1/2  (Zoutarm) groentebouillonblokje 

1 el  Zonnebloemolie

- Peper en zout naar smaak

Zo maak je het

1. Verwarm de oven voor op 200 graden. Breng ruim  

water met een snuf zout aan de kook in een pan  

met deksel voor de rijst. Verwijder de zaadlijsten  

van de rode peper (let op: pittig! Gebruik naar smaak) 

en snijd fijn. Snipper de ui. Pers de knoflook of snijd 

fijn. Halveer de venkel, snijd in kwarten en verwijder 

de harde kern. Snijd de venkel in fijne reepjes. Snijd 

de paprika in smalle repen. Snijd de koriander grof.

2. Verhit 1/2 el zonnebloemolie per persoon in een 

hapjespan met deksel op middelmatig vuur. Voeg 

de ui, de knoflook, de rode peper en 1-2 tl gemalen 

kurkuma per persoon toe en bak 1–2 minuten. Voeg 

de tomatenpuree, woksaus met gember, paprika en 

venkel toe en bak nog 4–6 minuten.

3. Kook ondertussen de rijst, afgedekt, in 10 minuten 

gaar in de pan met deksel. Giet daarna af en laat 

zonder deksel uitstomen.

4. Schud de kokosmelk goed en voeg toe aan de 

hapjespan. Laat eventuele klontjes in de kokosmelk 

smelten in de curry. Verkruimel er 1/4 bouillonblokje  

per persoon boven en breng het geheel zachtjes aan  

de kook. Laat, afgedekt, 10–12 minuten pruttelen.  

Proef en breng eventueel op smaak met peper en zout.

5. Bak het naanbrood 5–7 minuten in de oven. Meng 

ondertussen in een kleine kom de yoghurt met 1/3 

van de verse koriander en peper en zout naar smaak.

6. Verdeel de rijst over diepe borden en schep de curry 

erop. Serveer met het naanbrood en de koriander-

yoghurtsaus. Garneer het gerecht met de overige 

verse koriander.

Indiase curry met venkel en paprika.

Ontvang tot wel €95 korting op 
je eerste 4 HelloFresh boxen met 
code HELLOBETERBED95 

Ga voor meer info naar:
hellofresh.nl/HELLOBETERBED95
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B I N N E N K I J K E N

bij Anne+Peer. 
Balance is key. Klinkt eenvoudig, toch? Schijn bedriegt. Dát 
balans in je leven belangrijk is, weten we allemaal. De vraag is: 
hoe vind je die balans in een druk gezinsleven? Tussen werk 
en privé, ontspanning en inspanning en me-time en je gezin? 
In het dynamische gezin van Anne (41) en Peer (45) is balans 
een terugkerend thema. Samen met hun kinderen Noor (11) 
en Jip (7) wonen ze in een twee-onder-een-kapwoning in 
Haarlem.
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ALLES KAN, MAAR MET MATE ‘Op zondag plannen we ook 

standaard met elkaar onze recepten voor de hele 

week. We betrekken Noor en Jip erbij en iedereen 

kiest minimaal één eigen recept. Zo zorgen we ervoor 

dat we gezond en gevarieerd eten. Niet altijd hoor! 

Patat gaat er ook hier héél graag in en van op de bank 

ploffen met een zak chips zijn we zeker niet vies’. ‘Het 

moet toch allemaal in balans blijven hè?,’ lacht Peer. 

En zo is het. Bijna alles kan, maar met mate. 

PLANNEN IS LEVEN ‘Het gezinsleven? Ik denk een van 

de intensiefste periodes in mijn leven’, zegt Peer. 

‘Waar we vroeger mopperden als de wekker om  

7 uur ging, zijn we nu blij als we pas om 7 uur 

wakker worden. Of zelfs al met een paar uur 

onderbroken slaap achter elkaar. En dat is nog maar 

het begin van de dag. Boterhammen smeren, Noor en 

Jip naar school brengen, opruimen, wassen, werken, 

sporten, koken, eten en ga zo maar door.’ ‘Tijd 

voor de kids, elkaar en onszelf moeten we daarom 

bewust inplannen’, vult Anne aan. ‘Doen we dit niet 

dan is de balans ver te zoeken.’

DÉ BASIS VOOR BALANS: JEZELF FIT VOELEN De belangrijkste 

basis voor balans in het leven van Anne en Peer? 

Zichzelf fit voelen. Dat betekent voldoende 

bewegen, gezond eten en goed slapen. ‘We 

paddelen nu zo’n twee jaar samen. Een vast moment 

op dinsdagavond dat de oppas komt. We bewegen 

én hebben tijd met elkaar. Daarnaast sporten we 

in allemaal nog individueel en gaan we op zondag 

vaste prik met zijn vieren op pad. We fietsen 

vaak naar het bos, wandelen naar onze favoriete 

lunchplek of het zwembad.’

   ‘Balanceren   
    tussen dag 
     en nacht’
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EEN GOEDE DAG IS EEN GOEDE NACHT EN ANDERSOM 

‘Slaap is denk ik wel de belangrijkste pijler voor 

ons gezin om in balans te blijven. We zorgen er 

doordeweeks altijd voor dat we er op tijd in liggen. 

En in het weekend staan Peer en ik ook gewoon 

om 7 uur op. Dit vaste slaapritme verbetert onze 

slaap enorm. Vorig jaar investeerden we in een 

nieuwe boxspring voor ons en nieuwe matrassen 

voor de kids. Dat hadden we veel eerder moeten 

doen. Wat een verschil! En overdag plan ik 

vaste onthaastmomenten in, vaak met een 

ademhalingsoefening. Ik weet inmiddels maar al 

te goed dat een goede nacht overdag begint en 

andersom.’

       ‘Dit vaste
       slaapritme

   verbetert onze
        slaap enorm.’
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DEKBEDOVERTREK 
GUY  BLAUW 

VIA BETERBED.NL

VIBES FOLD COUPE 
DIEPBLAUW
VIA ELHO.COM

PLANT CALADIUM 
'CAROUSEL'

VIA INTRATUIN.NL

BOLSIUS KAARSEN 
SET NORDIC AMBIANCES

VIA BOL.COM

B BRIGHT 
DEKBEDOVERTREK 
TESSEL HONEY
VIA BETERBED.NL

BEDTIJDVERHALEN 
VOOR REBELSE 

MEISJES - BOEK
VIA BOL.COM

B BRIGHT 
BOXSPRING 
EMERALD
VIA BETERBED.NL

B BRIGHT 
BEDDENGOED
VIA BETERBED.NL

S H O P P I N G  I N  D E 
S T I J L  V A N  A N N E  +  P E E R
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D R O O M V E R H A L E N

Álles kan!

Soms is een wens van een klant anders dan anders. 

Probleem? Zeker niet. We zijn dol op uitdagingen. 

Zo kwam er bij de winkel in Rotterdam Bigshops 

een klant die supergraag de Slow Motion matrassen 

van M line wilde. Deze matrassen staken alleen 

wel 20 cm uit het huidige bed, dat ze echt nog niet 

weg wilde doen. Dat betekende maar één ding voor 

de slaapadviseurs: net zolang puzzelen tot ze de 

juiste oplossing konden bieden. En die kwam. Met 

wat kleine aanpassingen aan het bed pasten de 

droommatrassen er eindelijk in. Klant blij, wij blij.  

Verhalen van 
      onze klanten. 

Klein gebaar, groot geluk

Iets wat voor jou klein voelt, kan voor een ander een 

groot geluk teweeg brengen. Dat ervaarde Belinda van 

onze winkel in Middelburg. Toen er een mevrouw in een 

rolstoel binnenkwam, voelde zij zich sinds lange tijd bij 

Beter Bed weer écht gezien. Met een beperkt budget en 

speciale slaapwensen, vond Belinda haar juiste matras 

en luisterde zij naar haar verhaal. Er was tijd en oprechte 

aandacht en dat zorgde voor een life changing moment. 

Ze sliep eindelijk weer goed én geloofde na lange tijd 

weer in zichzelf. 

Mooie verhalen. Je vindt ze overal. Ook in onze winkels. 
Het zijn deze verhalen die je bijblijven en soms zelfs voor 
altijd. Daarom delen we ze graag met jou. Lees je mee?

Dag met een gouden randje

Niets is vanzelfsprekend. Dat onderstreept 

ook deze ervaring van Petra uit onze winkel 

in Vlaardingen. Een klant die het evenbeeld 

van haarzelf was, kwam langs voor een 

nieuw matras. Ze was even oud en had net 

als haar een zoon van in de twintig. Het grote 

verschil? Deze mevrouw vertelde dat ze 

twee hersentumoren heeft en uitbehandeld 

is. Na een fijn gesprek, kwam ze twee dagen 

later terug. Met haar zoon én een prachtige 

bos bloemen. Petra deed gewoon haar werk, 

maar dat was voor deze klant allesbehalve 

vanzelfsprekend. En daar was ze zéér 

dankbaar voor. Voor haar was het daardoor 

een dag met een gouden randje.

Merci dat jij er bent!

Nóg een mooi verhaal uit Vlaardingen, waar een 

hoogbejaarde dame haar kinderen niet tot last wilde zijn. 

Daarom kwam ze zelf met de regiotaxi naar de winkel 

voor een nieuw matras. Nadat Daniëlle haar met aandacht 

aan een goed passend matras hielp, wilde de dame haar 

oude matras bij bezorging nog niet retour geven aan de 

bezorgers. Want, wat als het nieuwe matras toch niet goed 

beviel? Daniëlle regelde daarom speciaal voor haar dat het 

lokale afvalverwerkingsbedrijf het matras een maand later 

pas op kwam halen. Daarna gaf ze de dame een kop thee 

en belde de regiotaxi die haar weer naar huis bracht. Het 

weekend erop stond ze in de winkel, gebracht door haar 

dochter. Ze gaf een doos merci, zó dankbaar was ze. 
Exclusief verkrijgbaar 
bij Beter Bed
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B I N N E N K I J K E N

Gepensioneerd en kinderen uit huis? Dat betekent zeeën van 
tijd. Je dag en nacht deel je helemaal naar eigen wens in en 
iets moeten is er niet meer bij. Kortom: dé periode in je leven 
waar balans zo goed als vanzelfsprekend is. Niets is minder 
waar. Bij Annette (68) en Jaap (69) is het vaak nog hard werken 
voor die balans. Samen wonen ze in het huis waar ook hun 
kinderen Mark (35) en Linda (37) opgroeiden.

bij Annette+Jaap. 
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Jaap: ‘Ik zeg altijd, het is net als met fietsen. Je 

moet blijven trappen om niet om te vallen. Dus om 

gezond en vitaal te blijven, blijven Annette en ik juist 

heel bewust bezig en in beweging. We zorgen voor 

structuur en regelmaat en gaan uitdagingen niet uit 

de weg.’

DE BALANS? DIE WAS VER TE ZOEKEN

‘En dat is wel eens anders geweest’, vult Annette 

aan. ‘Na beiden 40 jaar in het onderwijs gewerkt 

te hebben, keken we een paar jaar geleden enorm 

uit naar de bevrijdende pensioentijd. Geen wekker 

zetten, niets moeten, héérlijk. Nou, dat viel even 

tegen. Het welbekende zwarte gat kwam om de 

hoek kijken. Genieten lukten ons ineens niet meer, 

we kregen zelfs moeite met slapen. De balans was 

ver te zoeken.’

RUST EN REGELMAAT, NIET ALLEEN VOOR BABY’S

Dat moest anders. ‘Als eerste pakten we ons 

slaapritme aan’, vertelt Annette. ‘Doordat we ineens 

minder actief waren, sliepen we superlicht en 

werden we vaak wakker. Onregelmatige bedtijden 

en elke dag uitslapen hielpen hier niet bij. Daarom 

gaan we tegenwoordig op een vast tijdstip naar bed 

en staan altijd om acht uur op.’

‘Geen wekker
zetten, 

niets moeten,
heerlijk.’

‘Ook letten we beter op onze voeding’, zegt 

Jaap. ‘We drinken niet te veel koffie of alcohol en 

maken gezonde keuzes met veel groente en fruit. 

En vergeet ons nieuwe bed niet. Ook je lichaam 

verandert met de jaren, dus nieuwe matrassen 

waren geen overbodige luxe!’

bij Annette+Jaap. 
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DROOM, PLAN, DOE!

Naast ons slaapritme werd ook een dagritme weer 

belangrijk. Vaste eetmomenten, actieve beweegtijd 

en rustmomenten. Nu het vaste werkritme er niet 

meer is helpt het om onze activiteiten te plannen. 

De wandelingen in de natuur, de wekelijkse 

theater- en museumbezoeken, de cursus Frans om 

ons brein actief te houden, onze vast oppasdag 

op de kleinkinderen: alles staat vast in een 

weekplanning. Het verschil met vroeger? Nu doen 

we dingen alleen als we ze écht leuk vinden, niet 

omdat het moet.

HOE OUDER, HOE FITTER

Jaap: ‘Bewegen en sport zijn nooit onze grote 

hobby’s geweest, maar gek genoeg doen we het 

nu vaker dan voorheen. We kunnen nu immers 

niet meer zeggen dat we er geen tijd voor hebben! 

Annette gaat één keer in de week naar Aquafit en ik 

tennis minimaal één keer per week met mijn vaste 

tennisvriend. Tuinieren, een boodschap op de fiets 

of achter onze kleinkinderen aanhollen, een halfuur 

bewegen per dag halen we makkelijk. Goed voor ons 

koppie. Het houdt ons krachtig, vermindert stress en 

helpt met ontspannen.’

Na alle bewuste aanpassingen hebben Annette en 

Jaap hun balans inmiddels weer aardig gevonden. 

Hopelijk blijven de geraniums zo nog heel lang 

buiten hun deur. Annette: ‘Ach, het leven begint pas 

na je pensioen. Je moet alleen weer even opnieuw 

leren genieten. En dat genieten hopen we nog heel 

veel jaren samen te kunnen doen.’

  ‘Het leven 
begint pas tijdens 
      je pensioen.’
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SIERKUSSEN ROUND 
BLOSSOM & PERDY
VIA BETERBED.NL

DEKBEDOVERTREK IVA 
VIA BETERBED.NL

BED FRESH 
MET HOOFDBORD
VIA BETERBED.NL

POINT-VIRGULE 
VOGELHUISJE

OKERGEEL
VIA BOL.COM

VIBES FOLD 
COUPE ZIJDEWIT

VIA ELHO.COM

ANTHURIUM 
ANDREANUM 

'PINK JOLIE'
VIA INTRATUIN.NL

B BRIGHT 
BEDDENGOED

VIA BETERBED.NL

POINT-VIRGULE 
VOEDERHUISJE 
JAGERSGROEN
VIA BOL.COM

B BRIGHT
DEKBEDOVERTREK
LINDE MULTI & 
ROBIN HONEY
VIA BETERBED.NL
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   Be happy, 
B Bright, 
       Be you.

Begin jouw dag met B Bright

Hoe beter je slaapt, hoe energieker je dag is en dat voelt goed. De 

dekbedovertrekken van B Bright zijn gemaakt van eerlijk en duurzaam 

biologisch katoen. De collectie bestaat uit warme kleuren en sfeervolle 

patronen die je eenvoudig mixt en matcht.

Exclusief verkrijgbaar bij Beter Bed

Speciaal voor jou: 15% korting* op alle B Bright 
dekbedovertrekken met code: DAGNACHT5

*Deze actie loopt tot en met 31-12-2024. 
Kijk voor de actievoorwaarden op beterbed.nl/magazine

https://www.beterbed.nl/beddengoed/dekbedovertrek/b-bright?utm_medium=referral&utm_source=magazine&utm_campaign=magazine-5
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Marly van der Velden
De slaapkamer van Marly is dan 

misschien niet heel groot, dat doet 

niets af aan de sfeer die ze hier 

creëerde: die van een luxe hotelkamer.

Voor deze hotellook vond Marly haar 

perfecte bed in onze B Bright bedden 

& boxspringcollectie: de elektrisch 

verstelbare uitvoering van de B Bright 

boxspring Ruby in de zachte kleur 

‘Pale’. Dankzij de elektrisch verstelbare 

uitvoering gunt Marly zichzelf extra 

comfort en gemak. 

Ochtendmens of avondmens?

Avondmens. Ik blijf het lastig vinden om 

op te staan. Al vind ik wakker worden niet 

eens zo erg, maar het uit bed komen… 

de kou in haha. Het bed is vaak ook zo 

lekker warm. Ik vind het dan heerlijk om 

even te blijven liggen en een beetje te 

scrollen door Instagram. 

Bed netjes opmaken of lekker de 

boel laten?

Bed opmaken. Al is Mike mij vaak nét voor. 

Als dat niet zo is, maak ik het netjes. Ik vind 

het namelijk heerlijk als het bed strak is. 

Netflix in bed of een boek lezen?

Netflix. Of vaak mijn scripts. Ik vind het 

fijn om nog voor het slapen door mijn 

teksten te lezen. Zit een beetje in mijn 

systeem of werkethiek. Ik heb dan het 

gevoel dat ik mijn teksten zo beter kan 

onthouden. 

Zelf een snurker of lig naast een snurker?

Lig naast snurker. Al schijnt het dat ik wat 

geluidjes kan maken, maar daar geloof ik 

natuurlijk helemaal niks van! 

Ontbijt op bed: jeej of nee?

Nee, alleen met Moederdag. Dan zit 

iedereen er gezellig bij en wordt mijn fruit 

en scrambled ei door de kids opgegeten. 

Bakje koffie is dan wel lekker. 

Wakker door de wekker of door Mike?

Door Mike. Als ik de wekker moet zetten 

betekent het dat ik héél vroeg moet 

werken. Mike wordt vanzelf om 7.00 uur 

wakker en de kids vaak ook. Dan gaat het 

vanzelf. 

Sokken aan in bed of opwarmen 

aan je partner?

Sokken. Heel sexy, I know. 

In de slaapkamer bij 
Marly van der Velden.
Marly weet hoe belangrijk het is om goed te slapen én wat het met je doet als 

dit niet lukt. Zeker in combinatie met een drukke baan als actrice in GTST en het 

fulltime moederschap voor drie jonge kinderen. Gelukkig slaapt ze nu goed en is 

het weer een feest om naar bed te gaan in haar prachtige slaapkamer. Kijk mee in 

haar slaapkamer én ontdek haar bed habits.

   ‘Klein, 
  maar 
 héél fijn’

B BRIGHT 
BOXSPRING 
RUBY PALE

SLAAPKAMER 
MARLY

I N F L U E N C E R
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B I N N E N K I J K E N

Voor de ambitieuze Amber (43) en Ravi (40) 
zijn 24 uur in een dag standaard te weinig. 
In het leven van de dermatoloog en 
accountant staan hun carrières met stip op 
nummer één. Maar hoe vind je je rust in een 
werkweek van soms wel 60 uur?
 
Het vinden van de juiste balans in hun drukke 
bestaan is dan ook hun grootste uitdaging. 
Amber en Ravi wonen sinds kort samen in 
een vrijstaande jaren ‘50 woning in Leiden.

bij Amber+Ravi.
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 ‘Balans betekent
       voor mij vooral
     plezier hebben.’

bij Amber+Ravi.
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‘We staan er zelf helemaal niet zo bij stil, maar 

eigenlijk staat bijna alles wel in het teken van ons 

werk,’ zegt Amber. ‘Niet alleen de kantooruren, 

maar ook de studies die we er naast volgen, onze 

hobby’s en zelfs de borrels op vrijdagavond met 

collega’s. ‘Werk is momenteel gewoon ons leven’, 

vult Ravi aan. 

WEG MET DE ENERGIESLURPERS

‘Balans betekent voor mij vooral plezier hebben in wat 

ik doe. Daar hoort ook zeker het samen plannen en 

maken van verre reizen bij. Zolang ik de grote dingen 

in het leven met mijn hart kan doen, levert het mij 

energie op. Merk ik dat iets mij langdurig alleen maar 

energie kost dan verban ik deze energieslurper zo 

snel mogelijk uit mijn leven’, vertelt Amber.

GOED SLAPEN? EEN MUST!

Een andere voorwaarde voor Amber en Ravi om alle 

ballen omhoog te kunnen houden is goed slapen. 

‘Een goede nacht met voldoende kwalitatieve slaap, 

laadt je batterij echt letterlijk op,’ zegt Ravi. ‘Voor 

het bevorderen van onze slaap zorgen we voor een 

goed evenwicht tussen ons dag- en nachtritme. We 

proberen allebei, ondanks ons werk, overdag zoveel 

mogelijk buiten te zijn én in beweging. Een ommetje 

tijdens een call, een wandeling tijdens de lunch. En 

minimaal twee keer in de week sporten, meestal in 

het weekend. Het zijn deze kleine dingen die echt 

impact maken.’

AFSCHAKELEN MAAR

Amber: ‘Ook helpt mijn vast avondritueel mij met 

snel en ontspannen in slaap vallen. Een warme 

douche, luisteren naar rustige muziek en een korte 

yoga oefening. Afschakelen na een hectische 

dag zorgt ervoor dat mijn hoofd niet blijft malen, 

waardoor ik snel in dromenland ben.’

NIETS MOETEN IS MAXIMAAL ONTHAASTEN

Wanneer Amber en Ravi tijd voor elkaar of hun 

familie en vrienden hebben? Zaterdagavond en 

zondag blokken wij hiervoor af. Overdag sluipen er 

op zaterdag bij beiden toch nog vaak wat uurtjes 

werk in. Ravi: ‘Op zaterdagavond is het meestal date 

night of vriendenavond en de zondag staat voor 

maximaal onthaasten inclusief ontbijt op bed, het 

bingewatchen van onze favoriete series, uitgebreid 

in bad en ga zo maar door. Heerlijk genieten hoor. 

Maar dan kriebelt het op zondagavond wel alweer 

om alvast mijn mail te checken. Dan ben ik weer 

helemaal opgeladen voor een nieuwe werkweek.’
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KÅRLSSON 
DEKBEDOVERTREK
ILLVAR BLUE & 
LARSEN MOSS
VIA BETERBED.NL

KÅRLSSON 
BEDDENGOED

VIA BETERBED.NL

KÅRLSSON
BED SKOGAR 
STOF BLOQ BEIGE
VIA BETERBED.NL

POLSPOTTEN 
STEPS VAAS L  

GROEN
VIA FONQ.NL

HAY - PATTERN 
CANDLE

VIA BYFLOU.COM

DEKBEDOVERTREK GUSS
VIA BETERBED.NL ‘Dan ben ik 

 weer helemaal
 opgeladen 

 voor een nieuwe 
   werkweek.’

HOCKER KÅRLSSON MET 
HOUTEN DIENBLAD CARAMEL

VIA BETERBED.NL

DESIGN LETTERS 
PERSOONLIJKE 
BEKER ECO
VIA NORDICNEST.NL

AGLAONEMA  
SILVER BAY
VIA INTRATUIN.NL

Z I E  V O O R  P R I J S -  E N  P R O D U C T I N F O R M A T I E  B E T E R B E D . N L / D A G - N A C H T
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* Gebaseerd op interne tests waarin TEMPUR® Original werd vergeleken met TEMPUR®  
 Advanced Material, uitgevoerd door Dan-Foam ApS tussen februari en juli 2021.

Ervaar rustgevende slaap 
met 20% meer drukverlaging
TEMPUR® is voortdurend bezig met het verbeteren van de nachtrust 
van steeds meer mensen, elke nacht weer, overal ter wereld. Nu, na een 
ontwikkelingsproces van vijf jaar, introduceert TEMPUR® een volgende 
productgeneratie met geheel nieuwe TEMPUR® materialen en stoffen, 
die u helpen om echte, rustgevende slaap te ervaren.

ERVAAR 20% MEER DRUKVERLAGING*

TEMPUR® verlaagt de druk op uw lichaam, door 

uw gewicht gelijkmatig te verdelen over het 

materiaaloppervlak. Hierdoor ervaart uw minder 

druk op prominente gebieden (zoals schouders 

of heupen). 

De nieuwe TEMPUR Pro® matrassen zijn 

gemaakt met het geheel nieuwe TEMPUR® 

Advanced Material. Dit unieke materiaal in 

de matras biedt 20% meer drukverlaging 

en vormt zich nog beter naar de contouren 

van uw lichaam. Dit zorgt ervoor dat u zich 

altijd comfortabel voelt, maar ook geniet van 

optimale ondersteuning.

TEMPUR® ABSORBEERT BEWEGINGEN

TEMPUR® absorbeert bewegingen tussen u, 

uw partner, uw kinderen of uw huisdieren tot 

10x beter dan standaard traagschuim. Op de 

nieuwe TEMPUR Pro® matrassen wordt nu 

nog minder dan 2% van de bewegingen op het 

matras overgebracht. Daardoor wordt u ’s nachts 

minder gestoord en staat u ‘s morgen weer fris 

en uitgerust op. 

INNOVATIEVE HOESTECHNOLOGIE

De TEMPUR Pro® matrassen zijn uitgerust met 

de QuickRefresh™ CoolQuilt matrashoes. De 

CoolQuilt matrashoes is gewatteerd met 2 cm 

zacht TEMPUR® materiaal en heeft optimale 

temperatuurregulatie. Zo slaapt u aangenaam 

fris in de zomer en lekker warm in de winter.

De QuickRefresh™ is matrashoes is gemakkelijk 

fris en hygiënisch te houden. U ritst deze 

eenvoudig af en wast deze op 40 °C in uw 

wasmachine. 

ERVAAR ECHTE RUSTGEVENDE SLAAP OP  

EEN BED DAT ECHT VAN U IS

Het nieuwe TEMPUR Arc™ bed is de perfecte 

aanvulling op uw TEMPUR® matras. In samen-

werking met het bekende ontwerpbureau Studio 

Stockholm heeft TEMPUR® deze modulaire 

bedden ontwikkeld zodat u uw droom-slaapkamer 

kunt inrichten. U kiest zelf het hoofdbord, de 

poten, de stof en kleur van uw bed. De unieke 

schotelbodem in de TEMPUR Arc™ biedt een 

nauwkeurig niveau van comfort en ondersteuning. 

De schotels buigen mee met uw lichaam en passen 

zich aan uw individuele vorm en beweging aan.

THE FUTURE OF SLEEP IS HERE

TEMPUR® is, sinds ze meer dan 30 jaar geleden  

’s werelds eerste visco-elastische matras en kussen 

uitvonden, altijd doorgegaan met innoveren.  Nu, 

met de geheel nieuwe TEMPUR® materialen 

en stoffen, hebben ze hun producten naar een 

nog hoger niveau van comfort en ondersteuning 

getild voor echte, rustgevende slaap. Kom het zelf 

ervaren, want ‘The future of sleep is here’

A D V E R T O R I A L

“hoger niveau
    van comfort”
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1. LOKALE GOEDE DOELEN EN OPVANGCENTRA

Lokale goede doelen en opvangcentra  

zijn vaak op zoek naar gedoneerd 

beddengoed. Ze helpen er mensen in  

nood mee, waaronder vluchtelingen.  

Neem contact op met lokale opvangcentra, 

daklozenopvang (zoals het Leger des Heils) 

of liefdadigheidsinstellingen en vraag 

of ze jouw oude beddengoed kunnen 

gebruiken. Op deze manier weet jij zeker 

dat jouw oude dekbed of hoeslaken 

terechtkomt bij mensen die het 

echt nodig hebben.

2. KRINGLOOPWINKELS 

Ook kringloopwinkels maak je blij met 

het doneren van jouw dekbed of ander 

beddengoed. Kringloopwinkels zijn 

altijd op zoek naar bruikbare en schone 

beddengoedartikelen. De spullen worden 

dan verkocht tegen lage prijzen aan 

mensen die op zoek zijn naar voordelig 

beddengoed.

3. ONLINE PLATFORMS 

Er zijn online platforms en websites waar 

je oud beddengoed kunt aanbieden. Plaats 

een advertentie met de beschrijving van 

de items die je wil doneren, zoals oude 

dekbedden of zelfs matrassen of bedden. 

Mensen die geïnteresseerd zijn, kunnen 

contact met je opnemen en de spullen 

ophalen.

4. BUURT- OF GEMEENSCHAPSCENTRA

Buurt- of gemeenschapscentra 

organiseren vaak inzamelingsacties voor 

spullen die kunnen worden hergebruikt. 

Informeer bij dergelijke centra of ze 

geïnteresseerd zijn in dekbedden, kussens 

of beddengoed of ook in matrassen 

of bedden die zij kunnen doneren aan 

mensen in de gemeenschap die het hard 

nodig hebben.

5. SCHOLEN EN KNUTSELCLUBS

Wees creatief: breng je oude beddengoed 

naar de lokale naaiclub of het dichtstbij-

zijnde creatief centrum. Ook zijn veel 

(basis)scholen er blij mee voor de 

handenarbeidles. Of… ga zelf aan de slag! 

Maak er een picknickkleed, speelkleed 

of feestelijke vlaggetjes van. Geef je iets 

cadeau? Gebruik dan je oude beddengoed 

als inpakpapier. Kan de ontvanger het nog 

hergebruiken ook.

Wist jij dat je jouw oude dekbedden, 

kussens, dekbedovertrekken en 

hoeslakens kunt doneren? Je helpt 

er anderen mee en je bent ook nog 

eens duurzaam bezig. In plaats van 

weggooien, geef je het zo een nieuw 

leven. Maar, waar laat je het dan 

precies? Wie maak je er het blijst mee? 

We geven je vijf tips voor het doneren 

van jouw beddengoed.

 ‘Samen
 werken
  aan een
 betere
  wereld.’

Doe maar duurzaam, 
doneer je beddengoed. 

LISA PROENINGS, 
SPECIALIST
DUURZAAMHEID 
BIJ BETER BED

Lever je oude beddengoed in bij een Beter Bed winkel 
en ontvang 10% korting. Het oude textiel wordt weer gebruikt 

voor nieuwe dekbedden en kussens.

ZO WERKEN WE SAMEN AAN EEN BETERE WERELD
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Goed slapen, 
daar wordt 
iedereen 

beter van. 

B E T E R  S L A P E N

Hoe goed slaap jij? Een op de vijf 
Nederlanders en Vlamingen kampt met een 
vorm van slaapgebrek. Een enorme impact 
op onze gezondheid en samenleving. Slecht 
slapen veroorzaakt meer verkeersongevallen 
dan alcohol. En wie continue te weinig 
nachtrust krijgt, heeft tien jaar eerder kans 
op Alzheimer. Wij geloven én beloven dat 
iedereen beter kan slapen. Daarom doen we 
er alles aan om deze belofte waar te maken. 

CEO JOHN KRUIJSSEN 

ONDERTEKENT HET MANIFEST
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BETER SLAPEN, BETER LEVEN

Deze belofte maken we mede waar door 

samen één belangrijke missie na te streven: het 

vergroten van het bewustzijn van het belang 

van slapen. Om dit te bereiken roepen we heel 

slapend Nederland en België op om ons te 

steunen in deze missie. Alleen dan kunnen we 

samen het maatschappelijke probleem van 

slaaptekort omzetten in een maatschappelijke 

kans: beter slapen is beter leven. 

AMERIKAANSE SLAAPGOEROE MATTHEW WALKER 

De officiële aftrap van de Beter Slapen 

community vond plaats in 2022 met de 

Amerikaanse slaapgoeroe Matthew Walker. De 

gerenommeerde slaapwetenschapper bracht 

het belang van slaap onder de aandacht via 

een unieke livestream talk. Daarnaast tekende 

hij symbolisch het Beter Slapen manifest. Hét 

voortouw van betere slaap als cruciale pijler voor 

een beter leven. 'Als 50 tot 60 procent van alle 

mensen meer gaat slapen, scheelt dat miljoenen 

euro’s in uitgaven aan de gezondheidszorg', 

aldus Walker.

BEWUSTZIJN CREËREN? TIJD VOOR VOORLICHTING

Iedereen bewust maken van het belang van 

goed slapen begint bij betere voorlichting. 

Daarvoor zetten wij ons met de Beter Slapen 

community voortdurend in via eigen platformen 

en merkambassadeurs én creëerden we 

een exclusief netwerk van specialisten, 

artsen en gezondheidsinstituten met onder 

meer arts en slaapcoach Dr. Aline Kruit en 

slaapwetenschapper Dr. Merijn van de Laar

De verschillende kennispartners uit dit 

exclusieve slaapexpert netwerk helpen ons 

met het toevoegen van wetenschappelijke 

ondersteuning op het gebied van slaapkennis, 

innovaties, productontwikkeling en slaapadvies. 

Al deze kennis en inzichten delen we met 

iedereen die zich inschrijft voor de online 

nieuwsbrief ‘Beter Slapen Nieuws’ en via onze 

website en sociale kanalen met iedereen die 

meer wil weten over beter slapen en dus beter 

leven. 

BETER SLAPEN ID: ONAFHANKELIJK SLAAPADVIES

Een voorbeeld van zo’n unieke innovatie die 

dankzij dit expertnetwerk ontwikkeld werd, is 

onze Beter Slapen ID. Een slim matras waarmee 

we dankzij revolutionaire meettechnieken binnen 

een aantal minuten voor iedereen zijn of haar 

ideale matras vinden. Dankzij dit onafhankelijke 

en wetenschappelijk onderbouwde matrasadvies 

hebben we bijna geen retouren meer en is de 

klanttevredenheid sterk toegenomen. 

EEN BETERE JIJ ÉN SAMENLEVING

Hoeveel ben jij met je gezondheid bezig? De 

afgelopen jaren zijn we collectief al meer gaan 

bewegen en eten we gezonder. Hoog tijd dat we 

óók op het minstens zo belangrijke gebied voor 

onze gezondheid grote stappen gaan zetten 

voor de volksgezondheid: slapen. Zo kunnen we 

met elkaar een groot verschil maken zoals het 

verlagen van economische en maatschappelijke 

kosten dankzij minder verzuim, betere 

schoolprestaties en minder druk op de zorg.

  ‘Beter slapen
is beter leven.’

MELD JE AAN 

Dus, hoe goed slaap jij? 

Kán het beter? Tijd voor 

actie, steun onze missie! 

Een goede nachtrust 

is hét sleutelwoord 

voor een gezonder en 

gelukkiger leven. Hoe? 

Teken het manifest, 

schrijf je in voor de gratis 

online nieuwsbrief ‘Beter 

Slapen Nieuws’ en leer 

alles over beter slapen. 

Dan pakken we samen 

het maatschappelijk 

probleem aan en 

voorkomen we dat het 

groter wordt. 

Join 
the
move-
ment:

DR. MERIJN VAN DE LAAR, 
SLAAPWETENSCHAPPER

DR. ALINE KRUIT, 
ARTS EN SLAAPCOACH

Bron: Strategische verkenning 'Slechte slaap: een probleem 
voor de volksgezondheid?' van het Trimbos-instituut, het 
RIVM en de Hersenstichting. www.rivm.nl/nieuws/slechte-
slaap-en-gezondheid-meer-aandacht-voor-preventie-van-
belang

Meld je aan
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Wij zorgen ervoor dat alles dat het Kayori-label draagt, wordt geproduceerd en verwerkt volgens de strengste 
milieunormen, onder veilige en humane omstandigheden, van de boerderij tot de fabriek en de winkel tot bij je 
thuis. We vertrouwen op richtlijnen zoals die zijn vastgesteld door het Fair Trade international programm en Global 
Organic Textile Standard (GOTS) om te garanderen dat onze producten aan deze doelen voldoen. Voor ons is het 
beschermen van de aarde een verplichting, geen bedrijfsmodel. Onze missie is het om bewuste consumptie 
aantrekkelijk en voor iedereen toegankelijk te maken.

www.kayori.nl  -  @kayori.nl

Kayori staat voor een bewuste levensstijl zonder 
compromissen. Het heeft ons geïnspireerd om duurzame, 
verantwoorde producten te maken waar je iedere dag 
weer van kunt genieten. Bewustzijn is ons uitgangspunt, 
kwaliteit in plaats van kwantiteit.
Wij genieten van de pure producten die we maken,      

happiness in everyday moments
日々の幸せ

met passie voor het productieproces en met oog voor detail. 
Geïnspireerd door de vanzelfsprekendheden om ons heen, 
ontwerpen we producten waarvan de eenvoudige stijl wordt 
verrijkt door subtiele texturen, rijke kleuren en verfijnde details. 
Het resultaat is een verfijnd, ontspannen en mooi ingericht huis.
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Zet jij je nachtrust 
ook op nummer 1? 
Doe dan snel mee 

met deze puzzel 
en maak kans op 

M line prijzen.

DOE MEE
EN WIN.

W I N N A A R S  K R I J G E N  U I T E R L I J K  3 1 - 1 2 - 2 0 2 4  B E R I C H T  V I A  E - M A I L .  V O O R  D E  A C T I E V O O R W A A R D E N  K I J K  O P  B E T E R B E D . N L / W I N

WIN
1e PRIJS 

M line Slow Motion 5-6 matras 
90x200 t.w.v. € 1799

2e PRIJS 
M line Athletic Pillow 

t.w.v. € 159

3e PRIJS 
M line Travel Pillow 

t.w.v. € 39,95

A G O E M A T R A S D E E S

D T R O S N O P S L N L I A

E A H C A O C P A A L S T N

O B T L P I B S C A D E A O

G O S B E V D H A P S I V I

N X U X N T T R O P S P O T

E S R K A R I T S L V O N O

D P E O U J I C R E E L N M

D R G S K F A E P Z P R I W

E I T N A R A G L I U R M O

B N I N E P A L S E L E S L

T G U T E A M N L R A L T S

W O L L I P L E V A R T O I

E D U U R Z A A M H E I D W

 NACHTRUST
 OMRUILGARANTIE
 SLAAPCOACH
 SLAAPPLEZIER
 SLAPEN
 SLOW MOTION
 SPONSOR
 TEAMNL
 TOPSPORT
 TRAVEL PILLOW
 UITGERUST

 AJAX
 ATHLETIC PILLOW
 BEDDENGOED
 BOXSPRING
 DBC
 DUURZAAMHEID
 FIT
 INNOVATIE
 KNVB
 MATRAS

Zet alle overgebleven letters hieronder en stuur de oplossing 
voor 30-11-2024 naar dagnacht@beterbed.nl
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Slaap beter, voel je beter

Goed slapen versterkt je immuunsysteem, verlaagt  

stress en maakt je productiever en vitaler. Je voelt je 

letterlijk beter. Slechte nacht gehad? De volgende dag 

merk je al meteen het verschil. Niet alleen je humeur laat 

je in de steek, ook je concentratie is ver te zoeken. Helaas 

is goed slapen niet zo vanzelfsprekend: meer dan de helft 

van alle Nederlanders en Belgen, is ontevreden over zijn 

slaap. Dat moet beter!

Het Beter Slapen Plan: 

meest complete slaapadvies op maat

Met het Beter Slapen Plan ontdek je precies wat jij nodig hebt 

om goed te kunnen slapen. Dat is namelijk voor iedereen 

anders. Het Beter Slapen Plan biedt daarom jouw allerbeste 

en meest complete slaapadvies op maat. Het plan kijkt 

naar jouw slaapbehoeften, je ligcomfort, beddengoed en 

slaapkamer. Met slaapadviseurs die er altijd voor je zijn in de 

winkel, via de chat of telefoon.

Wist je dat goed slapen minstens zo belangrijk is als gezond eten en 
voldoende bewegen? Als je beter slaapt ben je fitter, gezonder en 
gelukkiger. Niets voor niets willen wij heel Nederland beter laten slapen. 
Hoe? Door het samenvoegen van onze jarenlange ervaring en (slimme) 
slaapproducten in het meest complete slaapadvies op maat: het Beter 
Slapen Plan.

Beter slapen?   
     Ontdek het Beter Slapen Plan.

B E T E R  S L A P E N  P L A N

M A A K  N U  J O U W  P E R S O O N L I J K E  B E T E R  S L A P E N  P L A N  I N  D E  W I N K E L  M E T  E E N  V A N  O N Z E  S L A A P A D V I S E U R S
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Jouw slaapbehoeften 

Wat jij nodig hebt om lekker te slapen is voor de ander misschien wel totaal overbodig. 

Niet zo gek toch? Slapen is persoonlijk, want iedereen is anders en slaapt dus anders. 

Daarom is het héél belangrijk dat jij en je slaapgewoontes dé basis zijn voor een goed 

totaaladvies. Om erachter te komen wat jouw slaapbehoeften zijn stellen we je een aantal 

vragen zoals: 

Jouw ligcomfort

Je matras, bedbodem en hoofdkussen zijn samen verantwoordelijk voor je totale 

ligcomfort. Welk ligcomfort voor jouw beste slaap zorgt, wordt voor het grootste deel 

bepaald door je slaaphouding. Ben jij een rug-, zij- of buikslaper? Om dit écht zeker 

te weten meten we je slaaphouding en drukpunten met de Beter Slapen ID. Dit is een 

slim matras dat jouw lichaam nauwkeurig opmeet en op basis van alle gegevens een 

persoonlijk slaapprofiel voor je maakt. Op basis hiervan kiezen we jouw best passende 

matras, bedbodem en hoofdkussen.

Jouw beddengoed

Ook je beddengoed kan jouw nachtrust maken of kraken. Alleen je dekbed bepaalt al 

voor 80% de temperatuur in bed. Bij dit onderdeel van het Beter Slapen Plan zorgen we er 

daarom voor dat je dekbed, dekbedovertrek, hoeslaken en molton passen bij jouw wensen 

en behoeften. Heb je het snel warm of juist koud in bed? Ben je allergisch voor bepaalde 

materialen? Dankzij verschillende materialen en bijbehorende eigenschappen vind je altijd 

het beddengoed dat het best bij jou past.

Jouw slaapkamer

Naast comfort zijn ook de juiste sfeer en omgeving belangrijk om goed te kunnen 

slapen. Daarom helpen we je bij dit onderdeel met het creëren van een slaapkamerstijl 

die precies bij jou past. Met stijlvol beddengoed of sfeervolle verlichting bijvoorbeeld. 

Maar ook slimme slaapkamerproducten maken het verschil voor jouw nachtrust. Een 

luchtreiniger die zorgt voor schone en gezonde lucht of een sleeptracker die je inzicht 

geeft in je gedrag en slaapkwaliteit. Ontdek alle innovatieve slaapproducten en -tips 

en slaap zo optimaal mogelijk

100% beter slapen

Een vast onderdeel van het Beter Slapen Plan is 100% beter slapen. Altijd. Dus niet alleen 

nu, maar ook morgen, volgend jaar en over tien jaar. Dat betekent dat onze slaapadviseurs 

altijd voor je klaar staan en blijven staan. Heb je of krijg je vragen? Laat het weten en wij zijn 

er voor jou en je nachtrust, 

• Wat zijn je slaapwensen?

• Heb je het snel warm of koud?

• Wat is lichaamsgewicht?

• Heb je fysieke klachten?

M A A K  N U  J O U W  P E R S O O N L I J K E  B E T E R  S L A P E N  P L A N  I N  D E  W I N K E L  M E T  E E N  V A N  O N Z E  S L A A P A D V I S E U R S
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Yes! Tijd voor een nieuw bed of matras. 

Leuk, maar niet altijd makkelijk. Waar 

moet je opletten, er is zoveel keuze. Deze 

5 stappen van onze slaapcoach helpen 

jou bij het vinden van jouw droombed of 

best matchende matras in onze winkel.

AFMETINGEN

Zorg ervoor dat je vooraf de juiste 

afmetingen weet. Het is belangrijk dat je 

bed en matras minstens 20 cm langer zijn 

dan je eigen lengte. Daarnaast is het fijn om 

rondom je bed aan de zij- en achterkant 

zo’n 70 cm vrij te houden. Natuurlijk is het 

ook belangrijk dat je nieuwe bed door de 

deur en het trapgat past. Woon je klein of 

op drie hoog? Kies voor een boxspring met 

een deelbaar hoofdbord. Deze past altijd.

PERSOONLIJKE WENSEN EN LICHAMELIJKE EISEN

Bedenk vooraf welke functies en 

eigenschappen voor jou belangrijk zijn en 

welk type bed of boxspring daar het best 

bij past. Denk bijvoorbeeld aan eventuele 

nek- en of rugklachten, je slaaphouding 

of dat je het snel warm of koud hebt in 

bed. Lees je graag in bed of kun je wel wat 

extra gemak gebruiken? Oriënteer je op 

verstelbare bedden. Onze slaapadviseurs 

in de winkel helpen je graag met al jouw 

wensen en eisen.

JE HUIDIGE MATRAS

Je huidige matras geeft je veel kennis. 

Zorg daarom dat je weet op wat voor 

type matras je nu slaapt. Wat vind je fijn, 

wat niet? Zitten er kuilen in of heb je 

lichamelijke klachten als je ’s morgens 

opstaat? Transpireer je veel of heb je het 

juist altijd koud? Wat zijn de afmetingen 

en ben je hier tevreden over of wil je nu 

misschien een breder of langer matras?

ONLINE ORIËNTATIE 

Iedereen is anders en de mogelijkheden 

zijn eindeloos. Wanneer je jezelf online 

oriënteert dan ben je vooraf al goed op 

de hoogte van alle opties. Boxspring of 

bed? Elektrisch verstelbaar of liever niet? 

Wat doen traagschuim, koudschuim en 

pocketvering nu precies voor je lichaam? 

Vervolgens vind je, samen met de 

slaapadviseur in onze winkel, altijd jouw 

beste slaapoplossing.

UITGERUST OP PAD

Voor het beste slaapadvies zorg je ervoor 

dat je goed uitgerust bent op het moment 

dat je de winkel bezoekt. Ben je moe dan 

is je lichaam namelijk al snel tevreden met 

ieder matras, niet handig!

 Vragen over je nachtleven?
Beter Bed zoekt
  het voor je uit.

‘Onze slaap-
 adviseurs in 
  de winkel 
   helpen 
  je graag.’

BART BOUWMANS
AL 36 JAAR 
SLAAPADVISEUR
BIJ BETER BED
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kijkje in jouw slaapkamer.

@Wonenbijmijthuis@torentje_van_tessa@thuismetmax

@Thuis.bij.eef@onze_casa@huisje.jeanet

@Huisjeinhaarlemstad@huisje_te_gek@Binnenkijker 
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DEEL
& WIN

V O O R  M E E R  T R E N D S  &  S T Y L I N G  G A  N A A R  I N S T A G R A M . C O M / B E T E R _ B E D

Deel de mooiste en leukste foto’s van je slaapkamer met ons op Instagram en maak kans op een 
dekbedovertrek. Gebruik @beter_bed of #beterbed. Volg ons voor de laatste trends, stylingtips, slaaptips en 
álles om je slaapkamer nog leuker en fijner te maken.

https://www.instagram.com/beter_bed/
https://www.instagram.com/beter_bed/


We staan voor je klaar.
Beter slapen? Kom langs in een van onze winkels. Onze deskundige slaapadviseurs staan 

voor je klaar met persoonlijk en wetenschappelijk onderbouwd slaapadvies.

Of bezoek ons 24/7 op beterbed.nl.

Beter Bed Experience

Beter Bed

Vind een winkel bij 
jou in de buurt via 
beterbed.nl/winkels
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