Beter slapen kun je leren!
Goed slapen is belangrijk voor lichaam en geest. In deze flyer lees je wat normale slaap is, wat je kunt doen om beter te leren slapen en waarom slaapmiddelen geen oplossing zijn.  Vind het slaapadvies dat bij je past en ga ook beter slapen!
Normale slaap
· De hoeveelheid slaap die nodig is, varieert per persoon en is gemiddeld 7,2 uur.
· Het is normaal om 20-30 minuten nodig te hebben om in slaap te vallen.
· Gedurende de nacht zijn er periodes van diepe en minder diepe slaap. Diepe slaap is nodig voor lichamelijk herstel, droomslaap voor geestelijk herstel.
· Gedurende de nacht 1-3 keer wakker worden is normaal.  
· Naarmate je ouder wordt, ga je korter slapen, lichter slapen en word je vaker wakker.

Slaappillen bestaan niet! De ‘slaapmedicatie’ die op recept wordt gegeven, werkt alleen kortdurend ter ontspanning en verlengt de slaapduur tijdelijk met maximaal een half uur. Op langere termijn zijn er alleen nadelen zoals gewenning, verslaving, een hoger valrisico en geheugenverlies.

	Persoonlijke slaapscore
	Ja (rood)
	Een beetje (oranje)
	Nee (groen)
	Hulp of advies gewenst?

	Heb je moeite met inslapen?
	
	
	
	

	Heb je moeite met doorslapen?
	
	
	
	

	Word je te vroeg wakker of slaap je minder dan 5 uur per nacht?
	
	
	
	

	Beïnvloeden je slaapproblemen je activiteiten overdag?
(moe, concentratieproblemen, vergeetachtigheid, kortaf, kribbig).
	
	
	
	




Wil je meer weten?
· Op de websites thuisarts.nl en apotheek.nl vind je goede informatie over slapen. 
· Wil je persoonlijke hulp? In het Gezondheidshuis zijn verschillende zorgverleners beschikbaar voor begeleiding: een praktijkondersteuner of apotheker-behandelaar (via de huisartsenpraktijk) of slaapoefentherapeut (www.oefentherapiedevrijevogel.nl).



Stappenplan naar een betere slaap
1. Zorg voor goede slaapomstandigheden
· Drink geen cafeïne (bijvoorbeeld koffie) meer na 14.00 uur en alcohol na 18.00 uur 
· Het is verstandig om 2 uur voor het naar bed gaan
· Het licht te dimmen
· Beeldschermen die je actief maken te vermijden
· Niet te intensief te bewegen (wandelen mag wel)
· De omgevingstemperatuur te verlagen (koele slaapkamer, ommetje voor het slapen gaan)

2. Verhoog je slaapdruk (honger naar slaap)
· Sta op tijd op en doe geen dutjes overdag
· Zorg voor voldoende activiteiten overdag, bij voorkeur buiten
· Houdt vaste tijden aan voor naar bed gaan en opstaan
Bij in- en doorslaapproblemen heeft korter in bed liggen in de meeste gevallen een zeer positief effect. Je vergroot hiermee de slaapdruk en dat zorgt voor minder vaak onrustig wakker liggen. 80-85% van de mensen met slapeloosheid zijn door deze adviezen beter gaan slapen!
3. Verlaag je spanning of stress
· Neem overdag voldoende pauzes
· Beweeg voldoende overdag
· Zorg voor ontspannende activiteiten, in elk geval 2 uur voor het naar bed gaan (‘opslomen’)

4. Zoek hulp bij slaapproblemen en blijf vooral niet tobben 
· bij werken in ploegendiensten, kwetsbare gezondheid, kinderen en pubers met slaapproblemen en bij afhankelijkheid van slaapmedicatie. 
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