Slapen

Kleine stappen voor meer rust en herstel
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Waarom krijgt u deze folder?

U heeft met uw arts gesproken over uw leefstijl. Samen heeft u gekeken hoe u uw
gezondheid kunt verbeteren. In deze folder leest u wat u zelf kunt doen om beter te
slapen.

Waarom slapen?
Goed slapen is belangrijk voor uw lichaam en geest. Tijdens de slaap herstelt uw
lichaam en verwerken uw hersenen informatie en emoties.

Wist u dat:
één nacht slecht slapen al invloed kan hebben op uw energie en concentratie?
mensen die goed slapen zich vaak fitter en rustiger voelen?
slaap helpt u beter te herstellen van ziekte of een behandeling
een vast slaapritme kan helpen om makkelijker in slaap te vallen?
bewegen overdag vaak zorgt voor een betere nachtrust?

Hoe kunt u beginnen?

U hoeft niet alles tegelijk te veranderen. Kies 1 of 2 dingen om mee te starten:
Ga zoveel mogelijk rond dezelfde tijd naar bed en sta rond dezelfde tijd op.
Ook in het weekend. Maak overdag, het liefst in de morgen een wandeling of
beweeg regelmatig. Ochtendlicht verbetert het natuurlijke ritme.

Zorg voor een rustige, koele slaapkamer.

Vermijd schermen (mobiele telefoon, TV) in het laatste uur voor het slapen.
Drink minder koffie, cola, energiedranken of alcohol in de avond.

Neem tijd om te ontspannen, bijvoorbeeld met muziek, lezen of

een ademhalingsoefening.

Belangrijk: Kies iets dat bij u past. Kleine stappen werken vaak beter dan grote
veranderingen.

Hoeveel slaap is goed?

De meeste volwassenen hebben ongeveer 7 tot 9 uur slaap per nacht nodig. Toch
is iedereen anders. Het belangrijkste is dat u zich overdag voldoende uitgerust
voelt. Slaapt u een keer minder goed? Dat is normaal.



Wanneer neemt u contact op?
Neem contact op met uw huisarts of behandelaar als:
u langere tijd slecht slaapt
u overdag erg moe blijft
u vaak wakker ligt door zorgen of stress
u twijfelt wat u zelf kunt doen

Samen

Het kan prettig zijn om ondersteuning te krijgen. In uw omgeving zijn verschillende
organisaties die kunnen helpen met ontspanning, bewegen of het opbouwen van
een gezond dagritme. Samen kijkt u wat voor u kan helpen.

Handige apps en websites
Netwerk Slaapoefentherapie - Nederland
VGZ Mindfulness-app
Slecht slapen | ThuisartsHersenstichting.nl en zoek op slaapstoornissen

Leefstijlloket Dijklander Ziekenhuis

Lukt het niet goed om zelf stappen te zetten? Of wilt u hierbij hulp? Het
Leefstijlloket kan met u meedenken. Samen kijkt u wat bij u past en welke
ondersteuning mogelijk is in uw omgeving.. Uw behandelend arts kan u naar dit
Leefstijlloket verwijzen.

Tot slot
Goed slapen hoeft niet perfect te gaan. Elke kleine stap kan helpen. Kies iets dat bij
u past en begin op uw eigen tempo. U kunt vandaag al beginnen.



Locatie Enkhuizen

Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn

Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend

Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam

Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500




