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GOED UITGESLAPEN?  
ONTDEK JE IDEALE SLAAPMAATJES

PANDA’S ZIEN 
OF MET PASEN NAAR ZEE? 

BOOST JE WEERSTAND 
CITROEN, KURKUMA, GEMBER

JE SLAAPKAMER ZUIVER EN FRIS 
ADEM DE HELE NACHT VRIJ

WIN 
4 BOEKEN

OVER SLAPEN, 
WELLNESS  
& KOKEN



,HGHUHHQ�NULMJW�ZHO�HHQV�WH�PDNHQ�
PHW�UXJSLMQ��(HQ�WH�KDUGH�RI�WH�]DFKWH�
PDWUDV�RI�HHQ�YRRU�MRX�RQJHVFKLNWH�
EHGERGHP�NXQQHQ�HUYRRU�]RUJHQ�GDW�
MH�PHW�UXJSLMQ�RSVWDDW��(HQ�EHGERGHP�

kan een latten bodem zijn of een box-

VSULQJ��HHQ�EHGERGHP�JHYXOG�PHW�GXXU-
]DPH�VSULQJYHUHQ��.LQHVLVW�HQ�VODDS�VSHFLDOLVW�

Pascal Mannekens schreef een boek om 

 iedereen die een nieuw bed of matras wil aanschaffen 

ZHJZLMV�WH�PDNHQ��µ5XVW�YRRU�MH�UXJ¶�

AANGEPAST AAN JE LICHAAM
Pascal: “Net zoals je schoenen of een jas koopt die 

MH�SHUIHFW�SDVVHQ��]R�VODDS�MH�LGHDDO�JH]LHQ�LQ�HHQ�EHG�
GDW�RS�MH�OLMI�JHVFKUHYHQ�LV��,HGHUHHQ�LV�LPPHUV�YHU-
schillend qua lengte, gewicht en lichaamsbouw��
PHW�HHQ�W\SLVFKH�YHUKRXGLQJ�WXVVHQ�VFKRXGHUV��WDLOOH�
HQ�KHXSEUHHGWH��7HU�KRRJWH�YDQ�GH�VFKRXGHUV�]LMQ�ZH�
EUHGHU��GDDURP�LV�LHGHUHHQ�JHEDDW�PHW�HHQ�zachte 

schouder zone zowel in de matras als in de bedbo-

GHP��7HU�KRRJWH�YDQ�GH�KHXSHQ�]LMQ�ZH�GDQ�ZHHU�]ZDDU-

Slapen 
 ALS EEN ROOS

IN HET JUISTE BED
Zowat een derde van ons leven brengen we in bed door. Reden genoeg om even stil te 
staan bij je slaapkwaliteit. Slaap je onrustig? Word je met rug- of nekpijn wakker? Slaap 
als een roos met een bed, matras en hoofdkussen aangepast aan je lichaamsvormen.

OZ Shop Antwerpen
Boomsesteenweg 5 – 2610 Wilrijk Antwerpen
03 201 84 97 – shop.antwerpen@oz.be

OZ Shop Brugge
Gistelsesteenweg 294 – 8200 Sint-Andries Brugge
050 40 54 97 – shop.brugge@oz.be

OZ Shop Leuven 
Mgr. V. Waeyenberghlaan 36 – 3000 Leuven
016 20 76 07 – shop.leuven@oz.be

BESTEL ONLINE  
op shop.oz.be

GESPOT IN DE OZ SHOP

Hoe tevreden ben je eigenlijk over je slaap? Duurt het 
soms lang voor je kan inslapen? Word je te vaak wakker 
‘s nachts? Of word je juist heel vroeg wakker? Onze slaap 
bepaalt ons functioneren overdag. Tijdens de infosessie 
gaan we in op wat normale slaap is en hoe onze 
activiteiten overdag invloed hebben op onze nachtrust.

OZ Center Wilrijk
Vrijdag 26 februari 
 19u tot 21u 
 
Prijs: € 6 voor OZ501 klanten,  
€ 15 voor alle anderen

SCHRIJF JE IN! 
Op www.oz.be/vitaliteit/infodoe

OZ INFOSESSIE SLAAPTRAINING1

1 OZ Vitaliteit vzw organiseert info- en doesessies.

-10% 
OP ELKE 

AANKOOP IN 
DE OZ SHOP 
VOOR OZ501 

KLANTEN

GHU��GXV�GDDU�KHE�MH�PHHU�VWHXQ�QRGLJ�HQ�PDJ�HU�HHQ�
 hardere zone zitten. Dames met een smalle taille en 

HHQ�EUHHG�EHNNHQ�]LMQ�HHQ�XLW]RQGHULQJ��=LM�KHEEHQ�HHQ�
DDQJHSDVWH��]DFKWHUH�]RQH�QRGLJ�ZDDULQ�KXQ�KHXSHQ�
ZHJ]DNNHQ�]RGDW�GH�RQGHUUXJ�YROGRHQGH�VWHXQ�NULMJW��
'DDUQDDVW�EHSDDOW�MH�OLFKDDPVJHZLFKW�GH�DOJHPHQH�
hardheid van je matras. Voor lichtere personen is een 

]DFKWHUH�PDWUDV�DDQJHZH]HQ��=ZDDUGHUH�SHUVRQHQ�
�NULMJHQ�PHHU�VWHXQ�YDQ�HHQ�KDUGHUH�PDWUDV�́ �

PLANK VERSUS HANGMAT
Pascal: ³/LJ�MH�te hard��GDQ�]DO�KHW�moeilijker zijn 

om een comfortabele houding te vinden om in te 

slapen. In de loop van de nacht komt er bovendien veel 

druk op de schouder- en heupzone en daardoor zal je 

vaak wakker worden. Je diepe slaap wordt zo meer-

PDDOV�RQGHUEURNHQ�HQ�MH�YRHOW�MH�¶V�PRUJHQV�DOOHV�
EHKDOYH�XLWJHVODSHQ��9DQ�te zacht�OLJJHQ�NULMJ�MH�GDQ�
weer het hangmateffect��GH�RQGHUVWH�UXJZHUYHOV�
�EXLJHQ�GRRU�HQ�GDDU�NDQ�MH�ODJH�UXJSLMQ�YDQ�NULMJHQ�́

75%  
OP DE ZIJ

20%  
OP DE RUG

5%  
OP DE BUIK

90 CM  
BREED PER 
PERSOON

40 CM  
BREDER DAN 

DE SCHOUDERS

20 CM  
LANGER DAN 

JE LENGTE

VAN DE BELGEN 
SLAAPT

DE IDEALE 
MATRAS

BEDGEHEIMEN
• Draai je matras 2 x per jaar om. 
• Vernieuw je matras om de 10 jaar.
•  Kies katoen voor matrasbeschermer, lakens en kussenslopen.
• Bescherm je kussen met een beschermhoes.
• Een donsdeken isoleert en voert vocht af.

Pascal 
Mannekens,
kinesist en 
slaapspecialist

HOOFDKUSSEN SISSEL BAMBINI
Voorkom nekklachten met dit orthopedisch hoofdkussen voor 
kinderen. Incl. kleurrijke katoenen overtrek.

HOOFDKUSSEN TEMPUR ORIGINAL
Sluit perfect aan op de contouren van jouw nek. Ongezien 
comfort voor rug- en zijslapers.

(bron: www.slaapraad.be)
€ 78 

-10%
= € 70,20

S: € 94 -10%  = € 84,60

M: € 99 -10%  = € 89,10   

(gebruikelijk formaat)

L: € 10 -10%  = € 98,10

XL: € 119 -10%  = € 107,10

JE BED, EEN MICROKLIMAAT 
Pascal:�³7H�KDUG�RI�WH�]DFKW�OLJJHQ�PDDNW�MH�¶V�QDFKWV��ZDNNHU��
2RN�WH�ZDUP�RI�WH�YRFKWLJ�OLJJHQ�NDQ�MH�XLW�MH�VODDS�KRXGHQ��
2PGDW�RQ]H�OLFKDDPVWHPSHUDWXXU�µV�QDFKWV�GDDOW�PHW���WRW�
����&��LV�KHW�DDQ�MH�EHGWH[WLHO�RP�WH�]RUJHQ�YRRU�KHW�juiste 

warmtecomfort. Een katoenen donsdeken houdt de warmte 

JRHG�ELM�HQ�YRHUW�WHYHQV�KHW�YRFKW�DI��:LVW�MH�GDW�ZH�JHPLGGHOG�
��JODV�YRFKW�SHU�QDFKW�YHUOLH]HQ�YLD�GH�KXLG�HQ�GH�DGHPKDOLQJ"�
8LWJHDGHPGH�OXFKW�EHYDW�LPPHUV�PHHU�ZDWHUGDPS�GDQ�LQJH-

ademde lucht. Katoen blijft de beste keuze voor matras-

EHVFKHUPHUV��ODNHQV�HQ�NXVVHQVORSHQ�́ �

NIEUW KUSSEN OF NIEUW BED
Pascal: “Veel mensen willen een nieuw kussen omdat ze 

 schouder- en nekpijn hebben. Maar in feite hebben ze eerder een 

RQDDQJHSDVWH�EHGERGHP�RI�PDWUDV��,Q�KHW�SHUIHFWH�VODDSJHKHHO�
zijn zowel de bodem, de matras als het hoofdkussen op 

elkaar afgestemd��=RQGHU�NXVVHQ�VODSHQ�LV�JHHQ�JRHG�LGHH��
Dat veroorzaakt klachten. Ik ben trouwens voorstander van het 

QHNVWHXQNXVVHQ��ZDDU�HHQ�GLNNHUH�]RQH�YRRU]LHQ�LV�YRRU�GH�QHN�́

PLUIMGEWICHT NAAST BEER
$OV�MH�PHW�WZHH�LQ�HHQ�JURRW�EHG�OLJW�HQ�HHQ�YHUVFKLOOHQGH�
OLFKDDPVERXZ�KHEW�±�GLH�NDQV�LV�JURRW�±�NXQQHQ�DSDUWH�
matrassen uitkomst bieden. De vervelende kloof tussen de 

��YODNOLJJHQGH�PDWUDVVHQ�NDQ�RSJHORVW�ZRUGHQ�PHW�HHQ�pont 

d’amour��HHQ�YHUELQGLQJVVWXN�GDW�JHHQ�VWHXQ�JHHIW�PDDU�
ZHO�KHW�LGHH�YDQ�GH�GLHSH�NORRI�ZHJQHHPW��2RN�GH�EHG�ERGHPV�
]LMQ�EHVW�DDQJHSDVW�DDQ�GH�OLFKDDPVERXZ�YDQ�HONH�VODSHU��
/DWWHQERGHPV�JHQLHWHQ�3DVFDOV�YRRUNHXU�RS�ER[VSULQJV��
De betere lattenbodems kan je perfect afstellen en ze 

YHUOXFKWHQ�JRHG�ODQJV�RQGHUHQ�

TOT 20x  
PER NACHT DRAAIEN 

WE ONS OM 
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Ga voor 31 maart naar  
www.oz.be/wedstrijden en kies welk boek je wil winnen.

Van Carl-Johan Forssén Ehrlin,  
uitgegeven bij Prometheus

Van Pascal Mannekens,
uitgegeven bij Lannoo

WIN

IS LANG IN BED BLIJVEN LIGGEN SLECHT VOOR DE RUG?
Dr. Ariens: “Met een goede matras en een goede bedbodem is er 
op zich geen probleem om langer in bed te blijven liggen. Wel als je 
ontstekingen zoals artritis hebt. Om niet te verstijven is het beter dat 
je opstaat en beweegt. Al kan het fijn zijn in het weekend wat langer 
te blijven liggen, eigenlijk is het niet interessant om heel lang uit te 
slapen. Je beperkt de tijd in bed beter tot de tijd dat je slaapt. Blijf je 
‘s morgens langer liggen, dan zal je oppervlakkig slapen en gaan 
dromen. Diepe slaap is er dan zelden bij.” 

SLAAPHOUDING
Dr. Ariens: “Op de buik slapen is minder aangewezen, het is niet 
goed voor je nek. Ruglig is prima, behalve voor snurkers. De meeste 
mensen slapen het liefst op hun zij. Een tip hierbij: wie last heeft van 
reflux of zure oprispingen kan beter op zijn linkerzij liggen. Doordat 
de slokdarm aan de rechterkant in de maag komt, is er geen gevaar 
voor oprispingen.”

VAST AVONDRITUEEL VOOR DE KINDJES
Dr. Ariens: “Om je kindjes te slapen te leggen, kies je best een vaste 
volgorde voor wassen/opfrissen, pyjama aantrekken, tandjes 
poetsen. En doe samen even iets leuks: een boekje lezen, beetje 
tekenen of een rustig spelletje spelen. Dat is een waardevol ouder-
kindmoment. Hou best elke avond dezelfde volgorde aan, dat geeft 
structuur zowel voor je kind als voor jou.”

MOEILIJKE SLAPERTJES
Dr. Ariens: “Kindjes die (telkens weer) uit bed komen, stop je er rustig 
en zonder veel commentaar terug in. Zeg gewoon dat het tijd is om 
te gaan slapen. Probeer je niet op te winden, zodat je kind deze 
vorm van negatieve aandacht niet al te interessant gaat vinden.” 

SLAAPVERWEKKEND BOEK 
De Zweedse psycholoog Carl-Johan Forssén Ehrlin is de auteur 
van een eerder saai verhaal. Hij schreef het op basis van bewezen 
ontspanningstechnieken. Het verhaal en de manier van voorlezen, 
laten je kind ontspannen en in slaap geraken nog voor het boek uit 
is. Je kind ligt best in bed als je het boek voorleest. Lees het boekje 
voor met je meest rustige toon en stem. En je zal snel merken dat 
geeuwen op de aangegeven plaatsen heel aanstekelijk werkt.

Dr. Bruno Ariens,
slaapdokter

DE SLAAP IS 
DE SPIEGEL 

VAN DE DAG
Wat je overdag doet, bepaalt de 

kwaliteit van je slaap, zegt huisarts en 
slaapdokter Bruno Ariens uit Herenthout. 

Dr. Ariens geeft slaapadvies  
voor jou en je kinderen. 

GROENTEN & FRUIT: NATUURLIJKE VERSTERKERS
Daphne: “5DXZH�JURHQWHQ�]LMQ�SULPD�DQWLR[LGDQWHQ��/HJ�MH�
ERUG�YRO�PHW�YHUVH�JURHQWHQ�LQ�YHUVFKLOOHQGH�NOHXUHQ��]R�NULMJ�
MH�DXWRPDWLVFK�KHHO�ZDW�JRHGH�VWRIIHQ�ELQQHQ��'RQNHUJURHQH�
JURHQWHQ�]LMQ�JRHG�YRRU�GH�ZHHUVWDQG��%RHUHQNRRO�HQ��EURFFROL�
bevatten veel vitamine C. En wist je dat rode paprika ook 

HHQ�HFKWH�YLWDPLQH�&�ERP�LV"�)UXLW�GDW�MH�ZHHUVWDQG�ZDSHQW�
LV�R�D��NLZL��EODXZH�EHV��IUDP-

ERRV��SRPSHOPRHV��FLWURHQ�HQ�
appelsien.”

KURKUMA EN KANEEL
Daphne: “Ook kruiden kun-

nen het verschil maken: kaneel 

PDDNW�NRPDI�PHW�VRPPLJH�YHU-
velende bacteriën en is ontste-

NLQJVUHPPHQG��.UXLGQDJHO�LV�
GDW�RRN�HQ�KHHIW�GDDUQDDVW�HHQ�SLMQVWLOOHQGH�ZHUNLQJ��1XWWLJ�
ELM�NHHO��RI�NLHVSLMQ��*HHOZRUWHO�RI�NXUNXPD�LV�HHQ�DOJHPHQH�
LPPXXQYHUVWHUNHU�HQ�HHQ�JRHGH�DQWLR[LGDQW�́

GEMBER: BONDGENOOT VAN JE IMMUUNSYSTEEM
Daphne: “(HQ�HFKWH�NUDFKWSDWVHU��GDW�LV�JHPEHU��(Q�YHHO]LMGLJ�
RRN��JHPEHU�LV�HHQ�DQWLR[LGDQW�HQ�ZHUNW�RQWVWHNLQJVUHPPHQG��
EHYRUGHUW�GH�RSQDPH�YDQ�YLWDPLQHV�HQ�PLQHUDOHQ��RQWVPHW�
ORQJHQ�HQ�OXFKWZHJHQ�HQ�VWLOW�GH�KRHVW��+HW�]RUJW�ERYHQGLHQ�
YRRU�HHQ�YORWWH�VSLMVYHUWHULQJ��EUHQJW�YHUOLFKWLQJ�ELM�VSLHUNUDP-

SHQ�HQ�SLMQ��HQ�IXQJHHUW�DOV�QDWXXUOLMNH�EORHGYHUGXQQHU�́

*HPEHU�LV�KHHO�NUDFKWLJ��1LHW�DDQJHZH]HQ�RP�HU�JURWH�KRHYHHO-
KHGHQ�YDQ�WH�JHEUXLNHQ�DOV�MH�PHGLFDWLH�QHHPW�]RDOV�EORHGYHU-
GXQQHUV�RI�EORHGGUXNYHUODJHUV��5DDGSOHHJ�LQ�GDW�JHYDO�MH�DUWV�

WAPEN  
JE AFWEERSYSTEEM
Vermoeidheid, keelpijn, koortsblaasjes, aften … je voelt 
wanneer je immuunsysteem alarm slaat. Tijd om in te 
grijpen, want een goed werkend afweersysteem houdt 
ziekmakers buiten en laat je gezond door het leven 
gaan. Zeker in de winter. Enkele tips van OZ promotor 
Vitaliteit Daphne Lai.

GEMBERCITROENWATER 
Druppel verse citroen in je 
water en doe er stukjes gember 
in. Frisse smaak én rijk aan 
vitamine C. Gember verlaagt 
bovendien je bloeddruk. 

TIP

‘HET KONIJN DAT IN SLAAP WIL VALLEN’ ‘RUST VOOR JE RUG’

DAPHNE LAI
OZ promotor Vitaliteit

PITTIGE MANGO 
SMOOTHIE MET GEMBER
DIT HEB JE NODIG
• 2 rijpe mango’s 
• 1 gepelde banaan
• duimtop gepelde en geraspte gember
• 250 ml halfvolle (soja)melk
• 250 ml appelsap
• evt. vanillestokje

ZO MAAK JE HET
Schil en ontpit de mango’s. Doe het 
vruchtvlees met de stukken banaan in 
een blender of hoge mixpot. Blend of mix 
gedurende een halve minuut. Voeg de 
geraspte gember, de melk en het appelsap 
toe. Snij eventueel het vanillestokje in de 
lengte open en schraap de zaadjes eruit. 
Voeg ze toe en mix alles nog even tot je een 
lekker smeuïg mengsel hebt.

Recept van Jamie Oliver in De sap & smoothiebijbel door 
Susannah Olivier S., Veltman Uitgevers.

PURE 
KRACHT IN 

JE GLAS

Een beproefde methode om je kind 
te helpen ontspannen en in slaap te 
laten vallen. We geven 10 boekjes 
weg. Voor ouders en grootouders 
met jonge (klein)kindjes.

Welk slaapsysteem 
is voor jou het meest 
geschikt? Maak 
kans op 1 van de 10 
exemplaren en lees het 
in dit boek.
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