


Het obstructief  slaapapneusyndroom
Symptomen

ademstops van meer dan 10 seconden (zgn.
apneus) tijdens de slaap
slaperigheid overdag
vermoeidheid
hevig snurken

Behandeling
Er zijn verschillende behandelingen mogelijk. Een
zgn. CPAP apparaat blaast een luchtstroom via een
masker in de mondholte, zodat de bovenste luchtweg
niet kan dichtklappen. Soms moeten aanpassingen
plaatsvinden in de levenswijze. Andere mogelijkheden
zijn een soort bitje in de mond of  een operatie.

Schoppende en rusteloze benen
Symptomen

ongecontroleerde beenbewegingen en/of
tintelingen, pijn, kriebelende gevoelens in de
benen, die samen gaan met in- of
doorslaapproblemen
vermoeidheid overdag

Behandeling
Er zijn medicijnen om de symptomen te bestrijden.
Een slaaptherapie kan helpen het in- en doorslapen
te verbeteren of  beter met de klachten om te gaan.
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Wat is er tegen slapeloosheid te doen?
Uit talrijke studies in g ezaghebbende weten-
schappelijke tijdschriften is g ebleken dat een
gedragsmatige therapie het beste werkt bij chronische
slapeloosheid.

Wat  houdt  een  gedra gsmat ige
slaaptherapie in?

Uw slaapproblemen worden goed in kaart
gebracht.
U krijgt specifieke opdrachten om uw slaappatroon
te optimaliseren.
Vervangen van contraproductieve gedachten door
slaapbevorderende gedachten.
Aanleren van technieken om het inslapen te
vergemakkelijken en piekeren te verminderen.
Ondersteuning door uw persoonlijke
slaapconsulent die u doorlopend feedback geeft.


