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beter te begrijpen,
met tips om u beter
te laten slapen.
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Wist u dat?

Sommige
slaapproblemen kunnen
thuis verholpen

worden, terwijl andere
medische aandacht
nodig hebben.



Krjgt u genoeg
slaap?

Soms wordt voor de grap gezegd dat

de ideale hoeveelheid slaap voor een
volwassene ‘vijf minuten langer’ is. Hoewel
er natuurlijk geen wetenschappelijk basis is
voor die berekening, weerspiegelt dit dat
veel van ons geloven dat we niet genoeg
slaap krijgen.

Hoe zit het met u? Heeft u problemen met in
slaap vallen of in slaap blijven? Komt u energie of
concentratie tekort overdag? Indien ja, dan bent u
niet de enige. Deze gids is er om te helpen.

We helpen u het belang en de functie van slaap te
begrijpen. We kijken naar de verschillende problemen
die in de weg staan bij het krijgen van genoeg slaap
en, misschien wel het belangrijkst, we verkennen wat
u kunt doen om beter te slapen.

Om te beginnen, neem een moment om U voor

te stellen hoe uw leven eruit zou zien als u iedere
morgen verfrist en uitgerust wakker zou worden. Wat
zou de impact op uw gezondheid, uw relaties met
anderen en uw werkleven zijn?

Klinkt dat goed? Laten we dan beginnen!



Wist u dat?

Minder dan 6 uur
slaap per nacht,
verhoogt het risico op
een een auto-ongeluk
met 33%.



VWaarom
moeten we
slapen?

Slaap is een natuurlijke en essentiéle
lichaamsfunctie' We besteden (of zouden
moeten) meer tijd aan slapen dan aan
eten of lichaamsbeweging.Toch weten
veel van ons veel meer over voeding en
fitness dan wat er gebeurt als we in slaap
vallen. Laten we dat rechtzetten!

Als we slapen zijn onze hersens en lichamen druk
bezig met talloze belangrijke processen. Voldoende
en goede slaapkwaliteit speelt een rol in:

e Cardiovasculaire functie, ter ondersteuning van
de gezondheid van het hart;

¢ Immuunsysteemfunctie, ter bestrijding
van ontstekingen en het herstellen van de
lichaamscellen;

e Opmerkzaamheid en alertheid;

e Het vormen en vasthouden van
herinneringen;

e Hormoonafgifte, die zaken zoals eetlust,
stemming, hartslag en calorieverbranding
reguleert.’

Om het eenvoudig te zeggen, een goede slaap
zorgt voor fysiek en mentaal herstel. Chronisch
slaaptekort kan tot ernstige problemen leiden:
onderzoek toont aan dat verstoorde slaap een factor
kan zijn in gezondheidsaandoeniningen, waaronder
gewichtsproblemen, stemmingswisselingen,
diabetes, verhoogde bloeddruk, cardiovasculaire
ziekte en darmkanker?. Verder kunnen onze prestaties
tijdens alledaagse activiteiten, zoals werken,
communiceren,en autorijden, hinder ondervinden
zoals concentratieverlies en het onvermogen om op
ons helderst te zijn.



Wist u dat?

De American Academy of
Sleep Medicine and Sleep
Research Society raadt aan
om tussen de 7 en 9 uur per
nacht te slapen.




De slaapcyclus

U streeft wellicht naar acht uur onder de
dekens elke nacht, maar de hoeveelheid
slaap die ons lichaam nodig heeft,
verandert tijdens ons leven.

Experts denken dat de voldoende hoeveelheid slaap
kan variéren van 12 tot 15 uur per dag tijdens de
babytijd naar 7 tot 8 uur per nacht voor bejaarden®
Voor volwassenen raadt de American Academy of
Sleep Medicine and Sleep Research Society aan
regelmatig tussen de 7 en 9 uur per nacht te slapen.®
Geen zorgen als u op dit moment slaaptekort
ondervindt, later in deze gids zullen we u
helpen manieren te ontdekken om de slaapduur
op het goede spoor te krijgen.

Slaap is niet zomaar een periode van
bewusteloosheid waarin we alleen maar dromen.
Wat er plaatsvindt in onze lichamen nadat we in
slaap gevallen zijn kan significant verschillen tijdens
de nacht. Tijdens kwaliteitsrust ervaren we vier
slaapstadia die een cyclus vormen, die zich meestal
verschillende keren herhaalt tijdens de nacht®.

12-15 uur slaap 7-8 uur slaap per dag
per dag tijdens de voor bejaarden
babytijd

@ slopend @ wakker



De 4 slaapstadia

Niet-Rapid Eye Movement (NREM)-slaap
Dit is de overgangsperiode tussen waken en

slapen, waarin het lichaam en de hersens beginnen
te ontspannen. Het is normaal dat onze spieren
spasmes vertonen tijdens dit stadium en we worden
nog steeds makkelijk wakker uit deze sluimer. Voor
de meeste mensen zonder een slaapstoornis duurt
dit stadium tussen de 5 en 10 minuten.

@ NREM-slaap

In dit slaapstadium begint de ademhaling en hartslag
te vertragen en de bloeddruk te dalen. Dit duurt
tussen de 10 en 25 minuten bij mensen zonder
slaapstoornis.

NREM slaap

Dit is het stadium dat we normaal “diepe slaap”
noemen, waarin het het moeilijkst is om ons wakker
te maken. In dit stadium zijn de hartslag, bloeddruk
en ademhaling het laagste en het meest regelmatig.

In dit stadium vinden ook de meest herstellende
biochemische processen plaats. Dit duurt tussen
de 20 en 40 minuten per cyclus, hoewel deze vaak
korter worden bij het ouder worden.

@ Rapid Eye Movement (REM)-slaap
Dit is wanneer we dromen. Onze hartslag en adem-
haling worden onregelmatiger en de meeste van
ons zullen vrijwel totale spierverlamming ervaren,
waardoor we niet echt bewegen. Eén spier die blijft
werken is het diafragma, wat betekent dat we blijven
ademhalen. Onze oogspieren functioneren ook nog
steeds, en maken de snelle oogbewegingen mogelijk
die dit stadium haar naam geeft. De REM-slaapcyclus
wordt steeds langer per cyclus: in het begin duurt
het vaak 10 minuten, maar dit kan later in de nacht
tot 25 minuten oplopen. Om deze reden zijn dromen
vaak langer naarmate we dichter bij het afgaan van
de wekker komen.
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Een complete slaapcyclus, die loopt van
stadium 1 tot stadium 4, zou gewoonlijk tussen
de 90 en 120 minuten duren en dan herhaald
worden. Sommige mensen doorlopen niet altijd
ieder stadium in iedere cyclus en kunnen bijvoorbeeld
stadium 1 overslaan.

Wat zorgt voor kwaliteitsslaap is de juiste
balans tussen de NREM en REM-stadia en
hoeveel tijd we in ieder stadium doorbrengen.
Het is van essentieel belang dat we genoeg diepe
slaap krijgen - NREM-stadium 3 - omdat we in dit
stadium de rust krijgen waardoor we ons verfrist
voelen in de morgen’.

Wat we doen als we wakker zijn heeft invioed
op de duur van ieder stadium. Mentale
inspanningen, zoals het leren van een nieuwe taal

of het maken van moeilijke kruiswoordpuzzels,
kunnen ervoor zorgen dat de REM-slaap, waarin
herinneringen worden geconsolideerd®, langer duurt.
Fysieke inspanning kunnen daarentegen de duur
van de diepe slaap verlengen, omdat het lichaam de
spieren moet herstellen®.

Echter, soms kunnen deze cycli verstoord worden
door een verscheidenheid aan factoren die we niet
kunnen controleren. Slaapstoornissen zijn een factor
die de slaapcyclus kan verstoren en waardoor we ons
suf en sloom voelen tijdens de dag.

Wat we nu gaan doen is enkele van de meest
voorkomende verstoorders van onze slaapcyclus
verkennen.
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VWaarom kan ik
niet slapen?

Een verscheidenheid aan variabelen kan

de slaap verstoren: omgevingsfactoren,
psychologische factoren en fysiologische
factoren kunnen allemaal een rol spelen.
Veelvoorkomende obstakels voor slaap zijn:

@ rloegendiensten’

e Overmatig schermgebruik (zoals mobiele
telefoon en tablets)'°

@ Obesitas™

@ Slaapstoornissen, zoals slaapapneu'’®
© Onregelmatige slaappatronen'”

© Cafeinegebruik

@ Alcoholgebruik'

© Te weinig lichaamsbeweging'

Q Snurken (van jezelf of je partner)’



Goede slaaphygiene - de praktijk van het aanwennen
van gewoontes of routines die u helpen beter te slapen
- kunnen sommige van deze obstakels wegnemen. Er
zijn veranderingen in de levensstijl die kunnen helpen,
zoals het verminderen van de inname van koffie en
alcohol, gewichtsverlies of niet naar een telefoon of
monitor kijken in de uren voor het slapengaan'®.

Echter, sommige mensen slapen slecht vanwege
een niet-gediagnosticeerde slaapstoornis, zoals
slaapapneu, waarvoor medische hulp nodig is.

Als veranderingen in de levensstijl niet helpen, kan
er een onderliggende medische aandoening zijn.
Meer informatie over slaapapneu kunt u vinden op
de website van ResMed of u kunt ons e-boek "Wat
is slaapapneu?’ downloaden. Als u denkt dat u risico
loopt, neem dan contact op met uw zorgverlener die
u kan adviseren over welke stappen u kan nemen.

Veelvoorkomende slaapstoornissen zijn:

Narcolepsie Nycturie (‘s nachts
plassen)

Slaa neu

Lees verder om te ontdekken wat u er aan kunt doen...




Wist u dat?

30-40% van de
volwassenen
snurken'’.




Snurken

Wat is snurken?

Het wordt gerapporteerd dat 30 - 40% van de
volwassenen snurken'’, dus als u verteld wordt dat u
snurkt, verkeert u in goed gezelschap! Snurken kan
ervoor zorgen dat u geen goede rust krijgt, ook al
bent u het niet zelf: als u een partner heeft is er een
gerede kans dat één van u een lawaaierige slaper is.
Maar waardoor snurken we?

We snurken niet allemaal op dezelfde manier, bij
sommigen ontstaat het in de neus, en bij anderen
komt het uit de keel. Tijdens de slaap ontspannen
de spieren in onze keel, waardoor de luchtweg
gedeeltelijk afgesloten kan worden™. Als

gevolg daarvan trilt de lucht die we uitademen als
het langs het keelweefsel komt, wat zorgt voor het
kenmerkende geluid van snurken.

Er zijn factoren waardoor we eerder gaan snurken:

@ Alcohol drinken en het nemen van bepaalde
medicatie'

€@ Cxira gewicht rond de nek meedragen?
© Dec vorm van de neus of kaak'®

@ Vergrote amandelen’

@ Leoftijd”

(2] Zwangerschap?
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Wat kan ik aan snurken doen?

Eris geen genezing voor snurken; het maakt niet
uit hoe vaak u uw partner duwt of op de zij draait,
het probleem gaat er niet lang door weg. Er zijn
echter sommige oplossingen die het probleem
kunnen verminderen. U kunt bijvoorbeeld een
mandibulair repositieapparaat proberen, wat
lijkt op een bitje dat om de tanden gedragen wordt.
Hierdoor wordt de onderkaak enigszins naar voren
gehouden, waardoor de luchtweg geopend wordt
en er minder vibraties zijn die het geluid van snurken
veroorzaken.”> Nogmaals, veranderingen in de
levensstijl zoals gewichtsverlies of minder
alcoholgebruik kunnen een verschil maken™
(meer informatie over goede slaaphygiene vindt u
hieronder in onze tips voor beter slapen).

Snurken is ook één van de meest voorkomende
tekenen van slaapapneu,? een slaapstoornis die onze
ademhaling regelmatig onderbreekt zonder dat wij
het weten. Hoewel er een hoge correlatie is tussen
snurken en slaapapneu®, hebben niet alle snurkers
slaapapneu en snurkt niet iedereen die slaapapneu
heeft. We verkennen slaapapneu later en we hebben
een aparte gids over deze aandoening als u meer
informatie wilt.

Neem zoals met alle stoornissen contact op met
uw zorgverlener voor medisch advies over hoe het
probleem behandeld kan worden.



Insomnia en problemen
met In slaap vallen

Wat is insomnia?

Insomnia is het moeilijk in slaap vallen of blijven.

Het raakt mensen van alle leeftijden en kan een paar
nachten tot een paar werken duren, of in ernstige
gevallen vrijwel elke nacht. Het wordt geschat dat tot
35% van alle mensen aan insomnia lijdt op enig
punt in hun leven.?

T

Wat kan ik aan insomnia doen?

Sommige gevallen van insomnia kunnen worden
opgelost met betere slaaphygiéne (meer informatie
daarover in onze tips voor beter slapen hieronder).

“Aangeleerde insomnia” treedt op als de angst voor
insomnia iemand ervan weerhoudt om in slaap te
vallen. Dit kan in sommige gevallen verbeterd
worden door cognitieve gedragstherapie®.

Als u last heeft van insomnia en u merkt dat u dit
niet zelf kunt verhelpen met veranderingen in uw
levensstijl en betere slaaphygiene, kunt u het best
advies van een zorgverlener inwinnen.
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Narcolepsie en
slaperigheid overdag

Wat is narcolepsie?” ?

Narcolepsie is overmatige slaperigheid overdag
die zich kan manifesteren in het plotseling en
ongewild in slaap vallen. Een ander symptoom

is slaapverlamming, waarbij de lijder voelt alsof
hij/zij niet kan bewegen of praten vlak voor het in
slaap vallen of wakker worden. Het is hetzelfde als
de spierverlamming die optreedt tijdens de REM-
slaap, ook al is de lijder niet daadwerkelijk in het
REM-stadium van de slaap. Hallucinaties en een
plotselinge, tijdelijke spierzwakte zijn andere tekenen
van narcolepsie.

Wat kan ik aan narcolepsie doen??

Eris geen genezing bekend voor narcolepsie, maar
er zijn medicijnen en veranderingen in de levensstijl
die de aandoening beter beheersbaar maken.

Meer informatie over slaaphygiéne in de tips voor
beter slapen vindt u hieronder. Als u denkt aan

de aandoening te lijden, raden we aan dat u een
zorgverlener raadpleegt.



Nycturie (‘s nachts
plassen)

Wat is nycturie®®?

Nycturie is de dwang om wakker te worden
om meerdere keren per nacht naar de wc te
gaan. Het wordt vaak veroorzaakt door een infectie
in de urinewegen of blaas, maar andere factoren zijn
orgaanfalen, angsten, diabetes, of eenvoudigweg te
veel cafeine of alcohol drinken in de uren voor het
slapengaan.

Slaapapneu (zie hieronder) is een andere aandoening
die geassocieerd kan worden met nycturie.

Wat kan ik aan nycturie doen??

Als u vaker meer dan eenmaal per nacht wakker
wordt om naar de wc te gaan, is het raadzaam om
een gezondheidsprofessional te raadplegen om de
oorzaak van het probleem te achterhalen.

Het kan zijn dat de oorzaak van de nycturie een
van de aandoening die bekend staan onder

de overkoepelende term “Slaapgerelateerde
ademhalingsstoornissen”. De meest voorkomende
van deze aandoeningen is Obstructief slaapapneu
(OSA), waar we nu naar gaan kijken.
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Slaapapneu

Wat is slaapapneu?

Er zijn verschillende soorten slaapgerelateerde
ademhalingsstoornissen, maar hier behandelen

we alleen de meest voorkomende?®: Obstructief
slaapapneu (OSA). Voor een meer gedetailleerde uitleg
kunt u onze aparte gids voor slaapapneu raadplegen.

Zoals hierboven vermeld, ontspannen de spieren in
de bovenste luchtwegen zich tijdens de slaap, wat
zorgt voor de vibraties en het geluid als we snurken.
Echter, in sommige gevallen ontspannen de
spieren zodanig dat ze de luchtwegen helemaal
blokkeren, waardoor de ademhaling stokt..Een
OSA-patient wordt even wakker om de luchtweg
open te maken te maken om weer te kunnen
ademhalen. leder van deze episodes staat bekend
als een apneutische gebeurtenis en deze kunnen
verschillende malen, soms zelfs tientallen keren per
uur optreden.

Meestal weet een slaapapneupatient niet meer

dat deze apneutische gebeurtenissen hebben
plaatsgevonden tijdens de nacht, waardoor de
aandoening vaak niet-gediagnosticeerd blijft. En toch
komt het veel vaker voor dan je denkt: een onderzoek
schat dat ongeveer één op de zeven mensen ter
wereld lijdt aan slaapapneu® - maar dat meer dan
80% van hen niet-gediagnosticeerd zijn.*'



Wat kan ik doen aan slaapapneu?

ledere behandeling van slaapapneu begint

met een bezoek aan de zorgverlener om de
symptomen en de potentiéle slaaphygiéne die

kan helpen te bespreken. Als veranderingen in

de levensstijl de situatie niet verbeteren, zijn er
slaaptesten om te bepalen of de patiént daadwerkelijk
lijdt aan OSA of een andere slaapgerelateerde
ademhalingsstoornis. Eenmaal gediagnosticeerd, zijn
er behandelingen die de luchtwegen van de patiént
openhouden tijdens de nacht.

Als u moeite heeft met in slaap vallen of blijven, of
als u uitzonderlijk moe of slaperig bent overdag, is
het inwinnen van medisch advies altijd raadzaam.
Er zijn manieren om uw levensstijl te veranderen die
het probleem enigszins kunnen verlichten. \WWe gaan
nu enkele tips bekijken die een betere slaaphygiene
bevorderen en u meer kans geven op een goede
nachtrust.

Wist u dat?

U kunt ons tweede
e-boek over
slaapapneu hier
downloaden:
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Wist u dat?

Door te zorgen voor een
kamertemperatuur tussen
16°C en 19°C is het net
koud genoeg om in slaap
te vallen, terwijl het

helpt de rusteloosheid te
bestrijden®’.




/ 1ps om beter
te slapen

Soms kunnen kleine veranderingen een
groot verschil maken. Hoeveel van deze
kleine tips kunt u toepassen voor een
betere slaapkwaliteit?

1. Zorg dat u een
geschikte
slaapomgeving heeft

Het kost niet veel tijd of geld om uw slaapkamer
geschikt te maken voor een goede nachtrust. Hier zijn
een aantal do’s & don'ts voor in de slaapkamer.

Do:

Q Gebruik de kamer alleen voor slapen en intimiteit

Q Zorg dat het bed comfortabel is, de juiste grootte
voor u heeft en schoon is

Q Vervang uw kussens regelmatig en zorg dat u er
genoeg heeft om lekker te liggen (een kussen tussen
de knieén kan voor extra comfort zorgen)

@ Investeer in verduisteringsgordijnen of een
oogmasker

Q Gebruik oordopjes als u last van lawaai heeft

O /org voor een matige kamertemperatuur, tussen
de 16° en 19° Celsius als u een pyjama draagt of een
dik dekbed heeft, of iets warmer als u dat niet heeft®!.

Don’t:
0 De slaapkamer gebruiken om te werken
€ Een TV of monitor in uw slaapkamer
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2. /eg nee tegen
schermen

Tegenwoordig wordt veel van onze vrije tijd
ingenomen door schermgebruik. Van het
bingen van de nieuwste series, tot tweeten
of het nieuws volgen, schermtijd hoort voor
velen van ons bij het dagelijkse leven.

Het gebruik van een telefoon of tablet ‘s avonds
kan uw slaap beinvloeden. Dat komt omdat het
blauwe licht, dat de meeste schermen uitstralen,
de melatonine® onderdrukken, een hormoon dat
verantwoordelijk is om ons in slaapmodus® te
brengen. Daarnaast, als we onze mobiele telefoon
gebruiken, is het maar al te eenvoudig om verzeild
te raken in een niet-urgente activiteit die het brein
stimuleert en de natuurlijk overgang naar de slaap
moeilijker maakt.

Het meenemen van een telefoon of tablet naar bed
wordt niet aangeraden als effectieve nachtroutine®.
Probeer minstens een uur voordat u gaat slapen alle
schermen te vermijden en vervang het surfen op
internet of social media door het lezen van een paar
pagina’s in een boek of door een warm bad.
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3. Plan uw slaap

Ouders of verzorgers zorgen voor de
routine van het kind, waaronder vaste
opsta- en bedtijden. Als volwassene
worden dergelijke routines vaak vergeten,
maar kunnen een verschil maken voor hoe
goed en hoe lang we slapen. Eigenlijk is
het zo dat onze lichamen uitgerust zijn
met een natuurlijk slaap-waakroutine, het
circadiaan ritme genoemd, en het is een
goed idee dat te volgen®'.

Het instellen van vaste slaaptijden kan goede
gewoonten bevorderen




Van de cellen in het lichaam die dit ritme helpen
reguleren wordt gedacht dat deze hun eigen interne
klok hebben die reageren op stimuli zoals licht en
donker, bedtijden en eettijden. Deze cellen kunnen
ook worden gestoord door zaken als ploegendiensten
of het regelmatig wisselen van de tijden waarop u
naar bed gaat en opstaat®®.

Het instellen van vaste slaaptijden kan goede
gewoonten bevorderen en zorgen dat u het
circadiaan ritme van uw lichaam gaat volgen. Om
te beginnen moet u bepalen hoeveel uur slaap
u nodig heeft. Probeer minstens 7 dagen een
slaapdagboek bij te houden.

Daarin houdt u bij*’:

de tijd waarop u naar bed gaat

de tijd dat u opstaat

de dutjes die u neemt en voor hoe lang
of u wakker wordt tijdens de nacht
hoe u zich voelt als u wakker wordt

uw stemming tijdens de dag

of u onverwacht in slaap sukkelt en hoe laat
dat gebeurt

zodra u weet hoeveel slaap u nodig heeft om
goed te functioneren, probeer dan elke dag

op dezelfde tijd naar bed te gaan - ook in het
weekend - en kijk of u enig verschil merkt in uw
welzijn en energieniveaus.
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4. Volg uw slaap

Het lijkt misschien niet te stroken met
het principe “geen schermen voor het
slapengaan”, maar we kunnen de regels
enigszins buigen als de technologie
gebruikt wordt om beter te slapen. Er
zijn veel apps om de slaap te volgen die
u kunnen helpen uw slaapproblemen

te achterhalen, zodat u de geschikte
behandeling kunt krijgen.

Uw zorgprofessional blijft de beste bron voor klinisch
advies en geen app kan hun expertise vervangen.
Wat technologie kan doen, is het bieden van enig
inzicht in uw slaapgewoonten, zodat u deze dan
kunt bespreken met de arts. De apps zijn zowel

op smartphone en tablet beschikbaar en er zijn er
ook enkele die geintegreerd zijn in fitnessriemen,
armbanden of horloges.

Deze kunnen een verscheidenheid aan gegevens
verzamelen, van hoeveel u slaapt tot hoeveel u

woelt in bed. Ze kunnen uw snurken en hartslag
vastleggen en u zelfs vertellen of u met uw tanden
knarst. Die informatie is zeer bruikbaar voor uw
zorgverlener en zal hem of haar helpen de juiste
behandeling voor u te bepalen.

Sommigen werken ook als het elektronische apparaat
in slaapstand staat, zodat u niet afgeleid wordt door
inkomende berichten en meldingen.
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H. Controleer wat u eet
en drinkt

Geeft die eerste kop koffie die
energieboost waar u naar op zoek bent
aan het begin van de dag?

Cafeine is een stimulans waardoor u zich meer alert en
wakker kunt voelen, wat handig is als u suf bent in de
ochtend. Helaas kan het ook een nadelig effect hebben
op in slaap vallen in de avond. Een onderzoek heeft
aangetoond dat als er cafeine aanwezig is in het centrale
zenuwstelsel, dit het geleidelijk opkomen van een slaperig
gevoel voor de bedtijd vermindert, wat mogelijk leidt tot
toegenomen alertheid®.

Hetzelfde geldt voor alcohol. Sommige mensen
gebruiken alcohol als slaapmutsje om het in slaap
vallen te helpen. Onderzoek toont echter aan dat het
“afschakel”-effect dat alcohol op onze hersens heeft
van korte duur is, en de substantie de slaapcyclus
kan verstoren terwijl ons lichaam het aan het
verwerken is®.



Mensen die cafeine consumeren om alert te

blijven, kunnen vast komen te zitten in een
cyclus van vermoeidheid.
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Het is niet alleen wat u drinkt dat uw slaap kan
sturen, uw voeding kan ook invloed hebben.

Lees verder voor enkele handige nachtelijke
voedingstips.
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Handige nachtelijke voedingstips

Zorgt dat u voldoende drinkt

Zelfs een enigszins uitgedroogd gevoel
zelfs een enigzins uitgedroogd gevoel
kan het slapengaan verstoren, dus het
drinken van voldoende vocht*- vooral

water - is belangrijk. Om nachtelijke

tochten naar de badkamer te voorkomen
is het beter om tijdens de dag te drinken
in plaats van direct voor het slapengaan.

Houd uw cafeine-inname in de gaten

Probeer vanaf 4 uur voor het
slapengaan geen cafeinehoudende
drankjes te drinken, zoals thee, koffie,

energy drinks of cola*!.

Probeer kruidenthee

Kamille**-, lavendel*-, of valeriaanthee*
hebben het bijkomende voordeel dat
ze hydrateren en helpen de geest te
ontspannen.




Drink geen alcohol voor het
slapengaan

Het verstoort niet alleen de
hoeveelheid REM-slaap die u krijgt, er
IS ook aangetoond dat het de tweede
helft van uw slaapcyclus verstoort,
waarin u de herstellende rust ervaart*.

Tryptofaan

Kan helpen in slaap te vallen*® en
wordt gevonden in zuivelproducten en
voedsel zoals eieren, bananen en noten.

Let op uw vet-inname

Dieten met veel vet zijn geassocieerd
met insomnia en korter slapen®’.




Wist u dat?

Slechts 10 minuten
aerobics per dag kan
u op weg helpen naar

beter slapen®. = S .‘;.4
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6. Meer bewegen

Lichamelijke inspanning is gelinkt aan
beter en langer slapen*en kan dus een
positief effect op uw slaapcyclus hebben.

Aerobics zoals rennen, fietsen of zwemmen voor
maar 10 minuten per dag kan u op weg helpen naar
beter slapen, maar geen zorgen als dit niet uw ding
is. Er zijn veel manieren om actief te blijven en als u
elke dag even naar buiten kunt, des te beter.

Tuinieren Wandelen Huishoudelijk

werk
é

Zittende Met kinderen
inspanning spelen

Als het op betere kwaliteit van slapen aankomt werkt
voor de meeste mensen lichamelijke inspanning in

de ochtend of middag het beste. Diegenen die een
gematigde inspanning leveren voor 7 uur ‘s ochtends
zien de algemene slaapkwaliteit® verbeteren, terwil
sportsessies in de middag ervoor zorgen dat uw lichaam
afkoelt en voor een overgang naar de slaapmodus zorgt
rond bedtijd. Lichamelijk inspanning laat op de avond
wordt over het algemeen niet aangeraden, maar het is
niet hetzelfde voor iedereen; als aerobics om 9 uur s
avonds uw slaap niet stoort, dan vooral blijven doen!
Anders kunnen eenvoudige rek- en strekoefeningen of
ontspannende yoga voor het slapengaan helpen met
ontspannen van zowel lichaam als geest en uw spieren
enigszins laten werken.
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/. Ontspan uw geest

Blijft u piekeren waardoor uw nachten
rusteloos zijn?

Het is normaal dat mensen aan het eind van de

dag in gedachten de dag evalueren. Angsten,
veranderingen in stemming of psychologische strijd
zijn allemaal potentiéle symptomen van insomnia®' en
maken het moeilijk voor veel mensen om, ‘s avonds
‘af te schakelen’. Als u merkt dat de stress van de
dag direct voor de ogen verschijnt zodra uw hoofd
het kussen raakt, volg dan deze twee stappen om u
te helpen te ontspannen voor het slapengaan.

Schrijf het op

Een handige strategie is het maken
van een lijstje van waar u mee zit
en een actieplan voor de volgende
dag. Het kan u helpen het gevoel te

geven dat u meer bereikt hebt en
meer controle hebt, waardoor u kunt
ontspannen tijdens de nacht. Zorg
dat u het papier dat u gebruikt ergens
weglegt waar u niet verleid wordt
ernaar te kijken, omdat het herlezen
van uw lijst u nog meer kan afleiden.
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Leer om adem te halen

Mindfulness is de praktijk van het
zoeken naar kalmte door bewuster
en aanweziger in uw lichaam, geest
en gevoelens te zijn. Aan Harvard
verbonden onderzoekers raden aan
mindfulness meditatie te beoefenen
op een bepaald moment iedere
dag®. Het volgen van de eenvoudige
stappen hieronder elke nacht kan
bijdragen aan het opschonen van uw
geest en aan betere rust.

@ Ga ergens op zitten, zoals een stoel of een
kussen op de vloer.

9 Zit recht, maar blijf ontspannen. Probeer uw
hoofd en schouders natuurlijk te laten rusten op
uw ruggenwervel.

e Plaats uw handen zacht op uw knieén of dijbeen.
Probeer uw geest leeg te maken van alle
gedachten van de dag of de items op uw to-dolijst.

0 Begin met in- en uitademen en let op de adem
die door uw neus gaat. Er ontstaat een natuurlijk
ritme, wat een vredig gevoel met zich meebrengt.

© Als u merkt dat de drukke gedachten
of zorgen terugkomen, richt uw geest
langzaam op de ademhaling. Uiteindelijk zult
u ontdekken dat u het proces makkelijker kunt
volhouden en zult u de voordelen opmerken.
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Wist u dat?

Het gebruiken van de
stappen in deze gids
kan u helpen een betere
nachtrust te krijgen en
uw energieniveau en
stemming overdag

te verbeteren.




s het tijd voor
verandering?

Niet goed slapen kan een enorme impact op
het dagelijks leven hebben%. Het kan ervoor
zorgen dat u tijd met vrienden en familie
mist, of u het gevoel geven dat uw fysieke
en mentale gezondheid achteruit gaan.

Als u zich zorgen maakt over de invloed die slecht
slapen op u heeft, of als u denkt risico te lopen op
slaapapneu, download ons e-boek ‘Wat is slaapapneu?’
en maak een afspraak met uw zorgverlener.

Het gebruiken van de stappen in deze gids

kan u helpen betere nachtrust te krijgen en uw
energieniveau en stemming overdag te verbeteren.
De volgende keer dat u een slapeloze nacht hebt,
denk dan aan eenvoudige veranderingen die u kunt
maken in uw dieet, lichaamsinspanning en routine -
het kan de weg naar een goede nachtrust zijn.

We besteden (of zouden moeten) ongeveer een
derde van ons leven aan slapen, dus dan kunnen
we het beter goed doen.
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