
Slaapproblemen

Mensen slapen niet allemaal evenveel: de één heeft tien 

uur slaap nodig, de ander is na zes uur uitgerust. Bijna 

iedereen slaapt wel eens moeilijk in. Sommige mensen 

worden tussendoor of ’s morgens te vroeg wakker. Uit 

onderzoek blijkt dat veel mensen die denken dat ze geen 

oog dichtdoen, toch een paar uur slapen. Een uur wakkk

ker liggen duurt voor het gevoel vaak de halve nacht. 

Sommige mensen vinden het vervelend om wakker te 

liggen, anderen hindert het niet. Medisch gezien spreken 

we pas van een slaapprobleem als iemand langdurig slecht 

slaapt en zich overdag moe, prikkelbaar of slaperig gaat 

voelen. Dagelijkse bezigheden lukken dan niet goed en 

concentreren is moeilijk.

Wat is het?
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Full colour drukwerk کێشەکانی نووستن1

نووس��تنی خەڵک وەک یەک نیە: یەکێک پێویس��تی بە 10 سەعات نووس��تنە، یەکێکی تر دوای 6 
سەعات پش��ووی داوە. هەموومان تووش دەبین کە بەزەحمەت خەومان لێبکەوێت. هەندێک لە 
کاتی نووستندا یا بەیانیان زوو خەبەریان دەبێتەوە. لە لێکۆڵینەوەدا دەرکەوتوە ئەو کەسانەی لایان 
وایە کە چاوێک نانوقێنن چەند سەعاتێک دەخەون. هەندێ کەس کە شەو یەک سەعات بەخەبەر 
دەبنەوە لایان وایة هەموو ش��ەوەکە بەخەبەر بوون. لای هەندێک زۆر ناخۆش��ە بە پاڵکەوتوویی 
بەخەبەرین. لەرووی پزیشکیەوە باس لە کێشەی نووستن دەکرێت ئەگەر کەسێک بۆ ماوەیەکی درێژ 
خراپ بنوێ وبەرۆژ ماندوو بێت، بێتاقەت وبێ سەبر وخەواڵو بێت، وکاری رۆژانە باش بەرێوەناچن 

وتەرکیز کردن ئاسان نابێت.

ئەم کێشانە چین؟

Sorani



Slaapproblemen

U kunt verschillende maatregelen nemen om beter te slapen. 

De beste resultaten kunt u verwachten als u onderstaande 

tips een paar weken in praktijk brengt. 

• Blijf overdag wakker. Ga iets doen als u dreigt in te dutten. 

• Het kan helpen ’s avonds niet te veel te eten. Ook kunt  

 u beter de laatste drie uur dat u op bent, niets meer eten.  

 Sommige mensen slapen beter als ze ’s avonds geen koffie  

 drinken. Cafeïnevrije koffie kan geen kwaad. 

• Pas op met alcohol. Sommige mensen slapen gemakkelijk  

 in met ‘een slaapmutsje’, maar door alcohol kunt  u tussenk 

 door wakker worden. Alcohol zorgt er bovendien voor dat  

 u minder diep slaapt en dus niet zo goed uitrust. 

• Zorg dat u zich het laatste uurtje voor u naar bed gaat,  

 ontspant. Niet nog even snel de was ophangen of de  

 administratie bijwerken. Ook televisie kijken houdt u  

 actief. Ga liever ‘een blokje om’ of neem een warm  

 bad. Ook vrijen kan ontspannend zijn en het inslapen  

 vergemakkelijken. 

•  Als u op tijd naar bed gaat, hoeft u niet bezorgd te zijn dat 

u ‘uw uren niet maakt’. Een vast tijdstip van naar bed gaan 

en opstaan kan soms helpen. 

• Als u last hebt van storende geluiden, zijn oordopjes  

 misschien een oplossing. Ze zijn te koop bij de drogist. 

• Sta op als slapen niet lukt en ga iets doen dat afleidt en  

 ontspant, bijvoorbeeld naar rustige muziek luisteren. 

Wat kunt u er zelf aan doen?

Het heeft zin om naar de huisarts te gaan: 

• Als uw slaapproblemen komen door lichamelijke klachten; 

• Als u al wekenlang slecht slaapt en de adviezen niet helpen; 

• Als slecht slapen uw functioneren overdag verstoort; 

•  Als u informatie wilt over een slaapcursus; 

•  Als u slaappillen gebruikt en daarmee wilt stoppen; 

 de huisarts kan u daarbij begeleiden. 

De huisarts zal slaapmiddelen over het algemeen afraden,

omdat ze weinig voordelen en veel nadelen hebben. 

Slaapmiddelen verlengen uw slaap weinig. Het lichaam went 

er snel aan en het bedoelde effect – goed slapen – verdwijnt 

binnen een paar weken. U kunt aan slaapmiddelen verslaafd 

raken en stoppen is dan moeilijk. Een bijwerking van slaappillen 

is sufheid overdag.

Wanneer naar de huisarts?
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کێشەکانی نووستن

دەتوانیت کۆمەڵێک هەنگاو بنێیت بۆئەوەی باش��ر بنویت، باش��رین ئەنجام چاوەروان کە ئەگەر 
ئەمانەی خوارەوە بۆ چەند هەفتەیەک بە کردەوە بکەیت

بە رۆژ بەخەبەربە، ئەگەر خەو هەرەسی پێ هێنایت شتێک بگە تا نەنویت

باشرە ئێواران زۆر نەخۆیت، باشرە 3 سەعات پێش نووستن هیچ نەخۆیت، هەندێک کەس باشر 

خەویان لێدەکەوێت ئەگەر ئێواران قاوە نەخۆنەوە، قاوەی کە کافاینی تێدا نیە زەرەری نیە

ئاگات لە ئەلکهول بێت، هەندێک کەس ئاسانر خەویان لێ دەکەوێت ئەگەر پێکێک مەشروب 

پێش نووستن نخۆنەوە، بەڵم لەوانەیە پاش ئەلکهول خەوت لێ نەکەوێت. هەروەهاش ئەلکهول 

وات لێ دەکات خەوت قوڵ نەبێت وباش پشوو نەدەیت.

ئاگات لەوەبێت کە س��ەعاتێک پێش نووس��تن گرژی وتوندیت نەبێت، بۆ نموونە بەپەلە پێش 

نووس��تن جل هەڵمەواس��ە ویا کاری ئیداری خۆت مەکە. س��ەیرکردنی تەلەفزیۆن مەشغولت 

دەکات، باشرە پیاسەیەکی کورت بکەیت یا حەمامێکی گەرم بکەی. هەروەها پراکتیک کردنی 

سێکس خاوت دەکاتەوە وئاسانی خەولێکەوتنت بۆ دەکات

ئەگەر بەه��ۆی دەنگەوە خەوت لێ نەکەوت، دەکرێت دووش��تی تایب��ەت بخەیتە گوێتەوە 

ویارمەتیت بدەن خەوت لێ بکەوێت، لای درۆخیست بۆ کرین هەن

ئەگەر خەوت لێ نەکەوت هەڵس��ە وش��تێک بکە، بەمە خەریک دەبیت وخاو دەبیتەوە، بۆ 

نموونە گوێ لە مۆسیقایەکی هێمن بگرە
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خۆت چی دەتوانیت بۆ بکەیت؟

کەڵک بەخشە بچیت بۆلای پزیشکی ماڵ:

ئەگەر کێشەکانی نووستن بە هۆی سکاڵی جەستەییەوە بن 

ئەگەر چەند هەفتەیەک خەوت خراپ بوو وجێبەجێکردنی  ئاموژگاریەکان بێ سوود بوون

ئەگەر خراپی نووستنی کاربکاتە سەر کارەکانی رۆژت

ئەگەر زانیاریت سەبارەت بە کۆرسی نوستن بوێت

ئەگەر حەبی خەو بەکار بێنیت وبتەوێ بوەس��تیت، پزیش��کی ماڵ بۆ ئەم مەبەس��تە ریگات 

پیشان دەدا

پزیش��کی ماڵ بەگش��تی بەکار هێنانی ش��ت بۆ خ��ەو لێکەوتنی لا باش نیە، چونک��ە زەرەریان لە 
قازانجیان زۆرترە. ئەم ش��تانە نووستنەکەت درێژ ناکەنەوە، لەش بەزوویی لێیان رادێت ومەبەستی 

بەکار هێنانیان
نووس��تنی باش - لە چەند هەفتەیەکدا لەدەس��ت دەدرێت. دەکرێت ئیدمان بکەیت لەس��ەر ئەم 
ش��تانە وئەوکاتە وەستانی بەکار هێنانیان ئاس��ان نابێت. یەکێک لە کاریگەری لابەلای حەبی خەو 

گێژیەتیە بە رۆژ.
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کەی بۆلای پزیشکی ماڵ؟
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