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Duurzaamheid
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▶ Mijn man ging gisterenavond naar een buurtbijeenkomst over het 

gaan gebruiken van een warmtepomp. Het bleek een gezellige avond te 

zijn geworden. Er was een duidelijke stip op de horizon; we moeten 

toewerken naar het gebruik van andere energiebronnen. 

Belangrijk was ook dat er een 

gezamenlijke ‘drive’ was om het te 

gaan realiseren. Duurzaamheid, en 

daarmee zorgen voor een gezondere 

wereld, staat hoog op de landelijke 

en inmiddels plaatselijke agenda. Er 

werden veel tips uitgewisseld en er 

werd met elkaar meegedacht. 

‘Neem jij al af van Buurtstroom’? 

‘Gebruik jij ook folie achter de 

verwarming’? ‘Kun je helpen om die 

folie ook bij ons te plaatsen?’. De 

hoge kosten van gas en elektriciteit 

en de afhankelijkheid van andere 

landen voor onze eigen Nederlandse 

energievoorziening hebben 

geholpen om Duurzaamheid veel 

hoger op de agenda te krijgen.

Hoe zit het met duurzaamheid van 

ons eigen lijf, onze lichamelijke en 

mentale gezondheid? Ook ‘gezond 

gedrag’ en ‘voorkomen van ziekte’ 

staan veel hoger op de agenda. Er is 

steeds meer aandacht voor. Net 

zoals de maatregelen gericht op een 

gezonde/minder zieke wereld 

kennen we ook acties gericht op 

‘eigen gezond gedrag’. Je kunt hier 

dagelijks aan werken. Iedere dag, 

inclusief de nacht, heeft 24 uur 

waarin je lichamelijk actief kunt zijn. 

Belangrijk hierbij is te denken aan 

meer bewegen, minder zitten en 

goed slapen. 

Slapen en bewegen zijn sterk met 

elkaar verweven. Je kunt al vanaf 

het moment dat je op staat bent, 

bezig zijn om beter te slapen in de 

avond. Veel daglicht in de ochtend 

werkt. Daglicht zorgt ervoor dat aan 

jouw interne klok wordt verteld dat 

de dag begonnen is. Door daglicht 

wordt je biologische klok geregeld. 

Maar, ook je lichamelijke activiteit 

overdag helpt om beter te slapen. 

Als je wakker bent, minder tijd 

zittend doorbrengt en regelmatig 

beweegt, bouw je slaapdruk op. Je 

wordt dus moe. Als de slaapdruk in 

de avond hoog genoeg is, val je 

makkelijker in slaap en slaap je vaak 

beter.  Door beter te slapen (en dan 

is kwaliteit van de slaap mogelijk 

belangrijker dan het aantal uren) 

heb je meer energie, motivatie en 

zin om de dag erop te gaan 

bewegen.* 

Duurzaam omgaan met je lijf. Hoe is 

dat te realiseren? Ik denk dat ook 

hier telt; stip op de horizon zetten, 

samen optrekken en het gezellig 

maken. Maak duurzaamheid voor je 

eigen lijf ook belangrijk. En laat 

anderen je daarbij helpen. 

Morgenavond ga ik zwemmen met 

de buurvrouw. Alleen zou ik niet 

gaan, te donker, te moe, te koud, en 

er zijn nog veel meer argumenten 

om niet te gaan.

Laten we samen werken aan 

duurzaamheid voor wereld én lijf en 

dit hoog op de agenda zetten, ook in 

2023.

*met dank aan dr. Olaf Verschuren, 

Kenniscentrum 

Revalidatiegeneeskunde Utrecht. 

Kerst
gedicht

Kan je geen ster 

aan de hemel zijn, 

wees dan een lichtje 

in je eigen huis.

Door: Ruud


