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INSPIRATIE

uit. Veel lekkerder en leuker dan 
avondeten. Ik kan ’s avonds perfect 
eten maken voor mijn zoontje en 
zelf niet mee eten, ik heb vaak geen 
honger ’s avonds en heb geen eten 
in mijn buik nodig om te slapen.”

Zie je jezelf nog lang de 
ochtend doen op Studio 

Brussel? Of kijk je toch uit naar 
een ander ritme? 

“Iedere job heeft zijn voor- en nade-
len. Als je kleine kinderen hebt die 
naar school gaan, is mijn job ideaal. 
Ik kan elke dag aan de schoolpoort 
staan. Dat klinkt misschien alle-
maal wat moederlijk, maar ik wil 
mijn kind van school gaan halen 
en eten voor hem maken. Ik weet 
dat velen geen andere keus hebben 
en hun kind naar de opvang moe-
ten brengen, maar ik ben blij dat ik 

overdag bij hem kan zijn. Ik moet 
er wel iets voor opo� eren door elke 
dag zo vroeg op te staan, maar dat is 
niet erg. Zolang mijn bazen het oké 
vinden dat ik de ochtend presen-
teer, doe ik dat met alle plezier.”

Siska Schoeters 

“Vroeg opstaan 
heft iets magisch”
W anneer Siska Schoeters 

vrolijk de ochtend aan 
elkaar kletst bij Stu-

dio Brussel, maakt ze het opstaan 
voor ons een tikkeltje aangenamer. 
Maar zij staat nog nét ietsje vroeger 
op dan de gemiddelde mens. Hoe 
ziet haar wereld eruit wanneer wij 
nog onder de dekens liggen te snur-
ken?

Ben jij een ochtendmens? 
“Ja, veel meer dan een avond-

mens. Ik ben op mijn best heel 
vroeg in de ochtend, en kijk er 
elke avond naar uit om te gaan 
slapen. En dat heeft niks met leef-
tijd te maken he, ik ben altijd al zo 
geweest. Tijdens mijn studenten-
periode was ik niet diegene die als 
laatst overbleef op een feestje, ik 
ging weg tijdens het hoogtepunt 
van de avond. En ook toen ik klein 
was, vond ik de avonden niet zo 
leuk; ik was vaak bang ’s avonds 
en ’s nachts. Ochtenden zijn hei-
lig voor mij. Ik functioneer het 
best tussen 6 en 10 uur ’s morgens, 
daarna gaat het weer allemaal 
bergaf (lacht). Ik zeg dikwijls op 
de radio dat het een goede dag gaat 
worden, en dat we daar allemaal 
samen voor gaan zorgen. Sta vroeg 
op en doe iets tofs! Ik meen dat echt 
wanneer ik dat zeg, dat is niet één 
of andere gladde promotalk.”

Jij staat enorm vroeg op 
om om 6 uur ‘Siska staat 

op’ te presenteren. Dan moet je 
waarschijnlijk ook vroeg gaan 
slapen? 
“Ik sta op om kwart voor vier, en ik 
moet toegeven dat het genot van 
de ochtend dan nog ver te zoeken 
is. Maar het heeft wel echt iets 
magisch, zo vroeg opstaan. Ieder-
een slaapt nog, en heel eventjes is 
de wereld van jou. ‘s Avonds kruip 
ik op tijd mijn bed in, tussen half 
8 en 8 uur al. Ik zorg dat ik op tijd 
gegeten heb, dat mijn eten niet te 
zwaar op mijn maag ligt, en kruip 
dan tussen de lakens. Meestal ga 
ik samen slapen met mijn zoontje. 
Één keer in de week mag hij zelfs bij 
mij in bed slapen, dan kruipen we 
tegen elkaar en vallen we samen in 
slaap. Dat is heel gezellig.”

Je gaat slapen wanneer de 
meeste mensen aan hun 

avond beginnen, lukt dat 
zonder moeite? Of heb je soms 
een slaappilletje nodig? 
“Ja, dat lukt heel goed zelfs. Ik ben 
meestal ook kapot ’s avonds en 
val meteen in slaap. Ik denk dat 
ik nooit langer dan drie minuten 
wakker gelegen heb. Behalve zon-
dagavond, dat is altijd een beetje 
moeilijker. In het weekend sta ik 
rond een uur of 7 op, wanneer mijn 

zoontje wakker wordt, dus mijn 
ritme verandert weer. En zondag-
avond moet ik dan weer om half 
8 mijn bed in. Ik sta mezelf toe 
één keer per week een slaappil te 
nemen, en dat doe ik dan meestal 
op zondag. Na een halfuurtje lig ik 
dan alweer te slapen. Als je je week 
begint met een slaaptekort, kan je 
dat niet meer inhalen.”

Als jij je kop ko�  e niet 
gehad hebt in de ochtend, 

lopen mensen dan in een grote 
boog om je heen? 
“Ik heb wel mijn kop ko�  e nodig 
in de ochtend, maar ik ben niet ver-
velend wanneer ik hem niet gehad 
heb. Ik drink ook niet al teveel kof-
fi e, maximum 2 tassen per dag. Op 
de VRT is er een machine met pads. 
Soms zijn de pads op en moet je een 
paar verdiepingen naar beneden 
om ko�  e uit het machine te halen. 
Maar vaak hebben we geen tijd 
om naar beneden te gaan. Als je in 
de studio zit, kan je die niet langer 
dan 3 minuten verlaten. Je merkt 
dan echt de verslagenheid bij som-
mige mensen (lacht). Ik begrijp die 
reactie wel, zeker om 5 uur ’s mor-
gens. In de zomer heb ik een detox 
gedaan, waardoor ik dus geen ko�  e 
meer mocht drinken. Ik heb daar 
toen echt van moeten a� icken, 
daar schrok ik wel van. Na de detox 
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80% van de Belgen 
krijgt vroeg of 
laat te maken 

met rugpijn. 10% daarvan wordt 
een chronische rugpijnpatiënt. 
Van die 10% heeft maar liefst 70% 
slaapproblemen. De Belgen slikken 
daardoor 1 miljoen slaappillen per 
dag, en dat terwijl deze op lange 
termijn niet werken en zelfs versla-
vend zijn. Er gaat nog veel te weinig 
aandacht naar het bed als middel 
tegen rugklachten en slaapstoor-
nissen. Pascal Mannekens, auteur 
van het boek ‘Rust voor je rug’, geeft 
uitleg.

“In mijn boek breng ik voor het 
eerst het verband tussen de kwa-
liteit van bedden en het stijgend 
aantal rugklachten en slaapstoor-
nissen in kaart. Men koopt nog te 
vaak het foute bed ”, opent Man-
nekens.

Optimale ondersteuning van 
lichaam en wervels
“Als je slaapt dan dalen je spier-
spanning en bewustzijnsniveau. Je 
bed moet je lichaam en wervels dus 
op de juiste manier ondersteunen. 
Je kan tijdens het slapen een foute 
lighouding immers niet corrigeren 
zoals je overdag zou doen. Aange-
zien we een derde van ons leven 
slapen, is dat bed dus erg belang-
rijk. Het moet een harde onder-
steuning geven aan je lage rug en 
heupen, en een zachte ondersteu-
ning aan je schouders. Het slaap-

systeem wordt steeds meer geïndi-
vidualiseerd op basis van iemands 
lichaamsbouw en comfortbehoef-
tes”, aldus Mannekens.

Opletten bij visco-elastisch 
schuim
“Je vermijdt best een matras die in 
de middenzone veel visco-elastisch 
schuim bevat. Dat wordt name-
lijk zachter onder invloed van 
lichaamsdruk en lichaamswarmte. 
Daardoor zullen je lage rug  en heu-
pen te weinig ondersteuning krij-
gen en dus doorzakken.”

Goed bed is beste 
medicijn tegen 
rugklachten en 
slaapstoornissen

Het slaap-
systeem 

wordt steeds meer 
geïndividualiseerd 
op basis van
iemands lichaams-
bouw en comfort-
behoeftes

Pascal Mannekens
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was ik van de ko�  e af - en dat deed 
mij deugd - maar na een week de 
ochtend gepresenteerd te hebben, 
ben ik toch weer ko�  e beginnen te 
drinken.”

Neem je de tijd om te 
ontbijten voor je de deur 

uitgaat?
“Nee, ik neem een yoghurtje en 
wat fruit mee om in de studio op 

te eten. Ik verplicht mezelf iedere 
ochtend mijn eigen ontbijt mee te 
nemen. Om 9 uur ’s morgens zijn 
er versgebakken ko�  ekoeken in 
de ko�  ekamer, en als ik daarmee 
begin kan je mij in no time naar 
huis rollen. Ik snap niet dat men-
sen hun ontbijt kunnen overslaan. 
Als ik een ochtend niet eet, heb ik 
meteen hoofdpijn. Ontbijten is 
heel plezant, ik kijk er altijd naar 

Ik sta op om kwart 
voor vier en ga 

slapen tussen half 8 en 8 
uur. Ochtenden zijn heilig 
voor mij. Ik functioneer 
het best tussen 6 en 10 uur 
’s morgens, daarna gaat 
het weer allemaal bergaf

Siska Schoeters
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