Doﬁsﬁf, .
slapeloosheid

hebben en niks meer hoeven; een -
staat van ontspanning die nodig is
om te kunnen slapen. Deze mensen
ervaren helaas nog wel wat niet = -
lekker voelt. Hun waarneming is . Zo kom je erachter hoeveel uur slaap je
dus uit balans.” | nodig hebt _ g
 Het aantal uren dat je moet slapen, is :Ie[!els genetisch F
i bepaald. Als je vader én moeder korte slapers waren, i
‘\:'ae;;:::;rﬁ; ;ad:npaws:m .’I de kans groter dat jij dat ook bent. Maar erfelijkheid ze
Snitie shnelizen e et lang niet alles. Om te ontdekken wat je ideal g
boos! worden van al die tips en  slaaptijd is, is het slim om twee weken lang (korter -
=

. heeft geen zin) je slaaptijd aan te passen en goed op te
I

:;1[::::“ hr::;:;nke&nh;;u ﬁj:i::' ~letten hoe je je voelt. Niet alleen bij het opstaan, maar

e M T TRE 9 X ~ vooral ook later in de middag. Als je je nu bijvoorbeeld

i:jsg:en:::ofje ]a o nud,an::mg ~ vaak moe voelt, is het slim om gedurende twee weker

X half der naar bed te gaan.
helpt het om te accepteren dat je il it st &

nu eenmaal een slechte slaper bent

en je aandacht te verleggen van het |
met alle geweld willen slapen naar

het verminderen van de last die je

ervaart. Dat kan door je biologische

klok zo goed mogelijk te laten -
lopen, bijvoorbeeld door altijd op [
dezelide tijd op te staan.”
Chronisch korte slapers hebben
een verhoogde kans op overge-
wicht en diabetes. Ook hebben
mensen met last van slapeloosheid
een verhoogde kans op depressi
Het is dus belangrijk om naar een
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remedie te blijven zoeken. Beide W

slaaponderzoekers zien slaappillen "

in elk geval niet als oplossing. Van

Someren pleit voor cognitieve

gedragstherapie wanneer je aan

slapeloosheid lijdt. “In zo'n thera- -

pie krijg je verschillende instru- .

menten die je kunt gebruiken om

beter te slapen.” Ook Jaap Lancee a—— ————— —— ==

vindt het jammer dat mensen nog

te vaak pillen krijgen voorgeschre-

ven of in hun eentje doormodde- Geertruide Karsch (63), beeldend kunstenaar

ren. Lancee: “Ik denk dat het goed *“1k viel altijd moeilijk in slaap, dat ik geen late telefoongesprekk slaapritme heeft. Soms pak ik een goed die ik een tijdje op aanraden van een Butevko-methode. Dat is een adem-

zou zijn wanneer huisartsen vaker soms duurde het uren of het lukte moet voeren, De pe laat ik uit boek of kijk een film tot mijn ogen ervaringsdeskundige vriendin voor het  halingstechniek waarbij ik beter en

zouden doorverwijzen naar slaap- helemaal niet. Ik ben heel gevoelig en ik zorg dat mijn kamer is zwaar worden. En ik heb altijd een naar bed gaan heb gerookt. En dat rustiger leer ademhalen door mijn

behandelingen.” Van Someren, voor geluid en kan ook absoluut gelucht, omdat ik niet tegen pakje sojamelk naast mijn bed, als een terwijl ik een fervent niet-roker ben. neus, onder meer door met een pleister

relativerend: “Maar laat ook dan de niet tegen snurken, daar zijn wel bedompte lucht kan. Als ik wakh s00rt troost, Slaap-cd’s verveelden me alleen op mijn mond te slapen. Als ik mezelf g E

verwachting los dat je van de ene wat relaties door gesneuveld. Ik lig, probeer ik tegen mezelf te Slaappillen heb ik geprobeerd, maar maar en van yoga werd ik klaar- in de spiegel zie, moet ik wel om die e g

op de andere dag een goede slaper weet inmiddels dat ik "s avonds zeggen dat ik me niet druk moet daar kreeg ik koppijn van en een wakker. pleister lachen, maar ik heb in dertig 25

wordt." m geen koffie en thee moet nemenen  maken, dat iedereen zijn eigen dweilerig gevoel, evenals van stickies, Nu heb ik fets gevonden wat helpt: de jaar niet z0 goed geslapen.” i3
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