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Gezond leven met ploegendiensten
Een praktische gids voor verpleegkundigen, productiemedewerkers, chauffeurs,
beveiligers en iedereen die nachtdiensten, vroege diensten of wisselende diensten draait:
beter slapen, slim eten, energie, gezinsleven, veiligheid en gezondheid op lange termijn.

© 2026 Digital Store XXL. Alle rechten voorbehouden. Dit e-book is alleen voor eigen gebruik. Delen, doorverkopen of
verspreiden, geheel of gedeeltelijk, is niet toegestaan.

Dit e-book bevat algemene informatie voor mensen die in ploegendiensten werken. Het is geen medisch advies. Heb je
langdurig slaapproblemen, ben je overdag extreem slaperig, heb je gezondheidsklachten of gebruik je medicijnen? Overleg dan
met je huisarts of bedrijfsarts. Regels over werk- en rusttijden staan in de Arbeidstijdenwet en je cao; kijk op de website van de
Rijksoverheid en vraag je werkgever of ondernemingsraad.
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