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Beter Leven Nachtdiensten draaien

1,2 
miljoen Nederlanders 

draaien soms of regel­

matig nachtdiensten, 

bijna 14 procent van de 

beroepsbevolking. Zij werken mini­

maal een uur lang tussen midder­

nacht en 6 uur ’s ochtends. Dit ge­

beurt bijvoorbeeld veel in de zorg, 

bij de politie, in de horeca en in de 

transportindustrie.

’s Nachts werken heeft negatieve 

gevolgen voor de gezondheid, 

zowel op korte als lange termijn. 

Nachtwerkers zijn tijdens hun 

dienst bijvoorbeeld minder alert en 

zijn vaker betrokken bij bedrijfs­

ongevallen. Ze lopen ook een 

verhoogd risico op diabetes type 

2, overgewicht en hart­ en 

vaat ziekten.

Dit komt onder meer door een 

verstoring van de biologische klok, 

legt Karin Proper uit. Zij is onder­

zoeker aan het RIVM en bijzonder 

hoogleraar arbeid, gezondheids­

bevordering en beleid aan het 

Amsterdam UMC.

Iedereen heeft een interne 

biologische klok: twee klontjes van 

elk tienduizend cellen onderaan de 

hersenen. ‘De biologische klok 

reguleert allerlei lichaamsproces­

sen, zoals de hormoonhuishou­

ding, zodat die processen op het 

juiste moment plaatsvinden’, zegt 

Proper. ‘Daardoor hebben mensen 

een dag­nachtritme van ongeveer 

24 uur.’

Vanwege het dag-nachtritme is 
ons lichaam ingesteld om overdag 

actief te zijn en ’s nachts te slapen. 

Wanneer je in de nacht werkt, 

raakt de biologische klok verstoord 

en raken lichaamsprocessen 

ontregeld.

Neem bijvoorbeeld de afgifte 

van insuline na een maaltijd. Als 

mensen ’s nachts eten, komt dat 

als het ware als een verrassing 

voor het lichaam, zegt Laura 

Kervezee, universitair docent aan 

het LUMC. Daardoor maakt het 

minder insuline aan dan overdag, 

wat leidt tot een hogere 

bloedsuiker spiegel. Dat kan 

uiteindelijk bijdragen aan een 

hoger risico op suikerziekte.

Ook het immuunsysteem werkt 

overdag beter dan ’s nachts, 

omdat we gedurende de dag een 

groter risico op infecties lopen. In 

het eerste jaar van de corona­

pandemie vergeleken Proper en 

haar collega’s mensen die ’s nachts 

werkten en mensen die alleen 

overdag werkten. Wat bleek: als de 

onderzoekers corrigeerden voor 

bijvoorbeeld verschillen in leeftijd, 

opleidingsniveau en gezinssamen­

stelling, hadden nachtwerkers 

37 procent meer kans op een 

corona­infectie.

Niet voor niets zouden Proper 

en Kervezee graag zien dat minder 

mensen nachtdiensten hoeven te 

draaien. Kervezee: ‘Als ik een 

pakketje online bestel dat de 

volgende dag binnen is, dan weet 

ik dat er ’s nachts iemand voor mij 

aan het werk is. Als samenleving 

zouden we moeten nadenken over 

de noodzaak van dit soort 

nachtwerk.’

Tot die tijd kunnen werknemers 
zelf proberen het negatieve effect 

van nachtdiensten te verminderen. 

Kervezee adviseert bijvoorbeeld 

om gezond te eten tijdens de 

dienst: geen roze koeken en 

chocoladetaart, maar producten 

met vezels en eiwitten, zoals 

groente, fruit, kaas en noten. Dit 

soort producten leiden tot een 

minder hoge bloedsuikerspiegel 

dan die met veel suikers en 

daarmee tot een minder hoge kans 

op suikerziekte.

Een powernap halverwege de 

nacht kan helpen om ook aan het 

einde van de dienst nog alert te 

zijn en om ’s ochtends veilig naar 

huis te rijden. Zorg ervoor dat de 

powernap maximaal 20 minuten 

duurt, anders beland je in een 

diepere slaap en kun je juist 

vermoeider wakker worden.

Over het algemeen zijn nacht­

diensten zwaarder voor ochtend­

mensen dan voor avondmensen. 

Avondmensen kunnen namelijk 

lang uitslapen en relatief veel slaap 

pakken na hun nachtdienst. 

Ochtendmensen worden vaak al na 

een aantal uur wakker, ook al zijn 

ze dan nog niet uitgerust.

Daarom verdeelden onder­

zoekers in een Duitse fabriek de 

diensten op basis van de voorkeur 

van werknemers: ochtendmensen 

hoefden geen nachtdiensten meer 

te draaien en avondmensen geen 

ochtenddiensten. Als gevolg 

sliepen zowel de ochtend­ als 

avondmensen langer en beter.

Moeten ochtendmensen toch 

’s nachts werken, dan kan het 

zinvol zijn om al voor die dienst 

even te slapen. 

Kervezee: ‘Ik ben zelf een 

ochtendmens en moet voor mijn 

onderzoek ook weleens nachtdien­

sten doen. Ik slaap dan van 7 tot 

10 uur ’s avonds, zodat ik al drie 

uur slaap heb gehad. Na de 

nachtdienst kan ik niet zo lang 

slapen, maar bij elkaar opgeteld 

kom ik toch aan zeven of acht uur.’

Wie ’s nachts werkt, loopt meer risico op diabetes en 
hart- en vaatziekten. Hoe komt dat? En wat is ertegen 
te doen?
Door Kim van der Gouw  Illustratie Sophia Twigt
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Biemans benadrukt dat microdosers niet 
te luchtig moeten omgaan met psychedelica. 
‘Aan drugsgebruik zitten altijd risico’s, je kunt 
voor vervelende verrassingen komen te staan. 
Zo moet je echt niet autorijden met een micro-
dosis op.’ Bovendien, zegt Biemans, kunnen er 
psychische bijwerkingen zijn, zoals angst, on-
rust en verwarring.

Hein Pijnnaken, medeoprichter van het 
 Microdosing Institute, begrijpt de bezorgd-
heid. Zijn organisatie werkt samen met weten-
schappers om hen in contact te brengen met 
gebruikers van psychedelica. Het instituut 
richt zich daarnaast op het informeren van 
gebruikers en biedt cursussen aan, zoals de 
zesweekse Microdosing immersive.

Pijnnaken benadrukt dat het testen van 
 doseringen om de zogenaamde ‘sweet spot’, de 
ideale microdosering te vinden, op een vrije 
dag moet gebeuren. ‘Zonder verplichtingen, 
dus ook niet autorijden of naar je werk, zodat 
je veilig kunt uitvinden of de dosis geschikt is.’

Thuis dokteren met psychedelica kan er 
volgens Trimbos-voorlichter Biemans toe lei-
den dat kwetsbaren andere behandelmetho-
den links laten liggen. In wetenschappelijk 
onderzoek naar psychedelica worden mensen 
met (risico op) psychoses uit voorzorg vaak 
uitgesloten. Bovendien moeten mensen voor-
zichtig zijn als ze willen microdoseren in com-
binatie met andere medicijnen, waarschuwt 
de website van Microdosing Institute.

Veel mensen microdoseren niet om hun 
mentale gezondheid, maar om hun prestaties 
te verbeteren, signaleert Machteld Busz, direc-
teur van stichting Mainline. De stichting zet 
zich in voor de veiligheid van drugsgebruikers 
en pleit voor meer openheid in het maatschap-
pelijke debat rond drugsgebruik. Busz noemt 
microdoseren een ‘typisch neoliberaal feno-
meen, overgewaaid uit Silicon Valley’.

Dat het bijdraagt aan self-enhancement past 
volgens haar in de bredere selfcaretrend on-
der welvarende westerlingen: het individuele 
welzijn staat voorop. Busz: ‘Psychedelica heb-
ben dankzij die gebruikersgroep een uitzon-
deringspositie ten opzichte van andere drugs. 
Wie heroïne of methamfetamine gebruikt is 
een enorme loser, wie psychedelica gebruikt 
werkt aan zijn spirituele ontwikkeling.’

En dat terwijl de oorspronkelijke inheemse 

culturele waarde van psychedelica juist draait 
om gemeenschapszin. In een wetenschappe-
lijke publicatie in het vakblad The Lancet uitten 
wetenschappers hun bezorgdheid over de 
 culturele toe-eigening van psychedelica door 
het Westen.

Ze formuleerden aanbevelingen om op een 
ethische manier met de middelen om te gaan, 
zoals met eerbied voor de natuur en door 
 ervoor te zorgen dat inheemse culturen ook 
profiteren van de groeiende populariteit van 
de eeuwenoude gebruiken.

De nieuwe, westerse gebruikersgroep wordt 
aangesproken door de frisse marketing van 
microdose-producten. Ervaringsdeskundigen 
zien het aan het flowerpower-hippie letterty-
pe en de versluierde toespelingen op psyche-
delische effecten.

Maar verder gaan producten zoals psycho-
actieve truffelthee of chocolaatjes met trip-
middelen op in de massa van millennial-mer-
ken die de markt overspoelen, van luxehand-
zeep tot gefermenteerde frisdrank. Dat kan tot 
 misverstanden leiden, bijvoorbeeld wanneer 
kinderen de vrolijke verpakkingen in handen 
krijgen.

Aanbieders opereren bovendien juridisch 
in een grijs gebied. Sinds 2008 is het in Neder-
land illegaal om paddo’s te kopen of te bezit-
ten. Psychedelische truffels, die onder de 
grond groeien, zijn in smartshops wel vrij ver-
krijgbaar, mits in onbewerkte, verse vorm. 
 Gedroogde truffelthee verkopen mag dus niet.

De werkzame stof psilocybine geldt, net als 
lsd, zelfs als harddrug. Machteld Busz pleit voor 
betere regulering. ‘Op dit moment is er geen 
duidelijkheid over waar een product  gemaakt 
is of wat er precies in zit. Producenten hebben 
er geen belang bij om eerlijke informatie te ver-
schaffen, want controle is er niet.’

Juist de aanbieders die psychedelica als 
snoepjes verkopen met de belofte dat het 
depressie geneest, dragen volgens Pijnnaken 
bij aan de misverstanden over microdoseren. 
‘Psychedelica werken niet zoals reguliere 
 medicijnen.’

Op de website van het Microdosing Insitute 
staat daarom veelvuldig vermeld dat microdo-
seren geen quick fix is, maar een steuntje in de 
rug voor mensen die vastzitten en op zoek zijn 
naar nieuwe inzichten. Pijnnaken: ‘Wat het 
voor je doet, hangt af van je intentie.’

Dat ervoer microdoser Sofie ook, die zich al 
langer verdiepte in meditatie en spiritualiteit: 
‘Ik kon ineens mijn gedachten los zien van me-
zelf. Dat kun je ook met mediteren en therapie 
bereiken, maar met microdoseren ging het 
sneller.’

Psychedelica zijn geen wondermiddel, zegt 
wetenschapper Kim Kuypers. Tegelijkertijd is 
het volgens haar ‘een illusie’ dat we alle psychi-
sche aandoeningen met een pil kunnen oplos-
sen: ‘Standaardmedicijnen zoals antidepressi-
va werken ook niet voor iedereen. We moeten 
holistischer kijken.’ Maar ze wil mensen niet 
aanmoedigen om te gaan microdoseren: ‘We 
weten nog niet genoeg over de veiligheid en 
effectiviteit.’

Aan drugsgebruik 
zitten altijd risico’s, 
je kunt voor  
vervelende  
verrassingen  
komen te staan
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