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Hoofdstuk een

Slaapstoornissen

Slapeloosheid 

Slapeloosheid is een slaapstoornis die wordt gedefinieerd als een langdurig en meestal abnormaal onvermogen om voldoende te slapen. Het is een slaapstoornis die gepaard gaat met onrust en het onvermogen om te slapen.

Soorten slapeloosheid 

- De kortdurende slapeloosheid

Dit type ontstaat door een stressvolle gebeurtenis zoals bij een situatie die je hersenen belast, bijvoorbeeld bij de dood van een dierbare. Het ontstaat ook in gevallen van jetlag of ploegendienst waarbij je niet kunt ontspannen en je daar niet echt een reden voor kunt vinden.

- Chronische Slapeloosheid

Chronische slapeloosheid wordt gekenmerkt door niet-herstellende slaap, langdurige slapeloosheid gedurende minstens een maand. Je ervaart een slaappatroon waarbij je een paar nachten goed slaapt, afgewisseld met veel nachten met slapeloosheid. Dat is periodieke slapeloosheid.

- Slapeloosheid kan worden veroorzaakt door medische aandoeningen, een verstoord slaapschema, hormoonveranderingen, een veranderd slaappatroon of slechte slaaphygiëne.

Oplossing:

Een voorgeschreven recept gebaseerd op de onderliggende oorzaak. Als angst of depressie bijvoorbeeld de oorzaak is, schrijft de arts antidepressiva of angstremmers voor, plus, indien nodig, slaapmedicatie. Enkele niet-medische behandelingen zijn hypnose, slaapbeperking, stimuluscontrole en ontspanningstherapie. Ook aanpassingen in je levensstijl kunnen helpen, zoals het vermijden van cafeïne houdende en alcoholische dranken.

Hier zijn enkele tips om slapeloosheid te overwinnen.

- Zorg ervoor dat je elke dag op dezelfde tijd opstaat.
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