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Stubru-presentator Tomas De Soete (34) staat  
dagelijks op voor dag en dauw. Een degelijke matras, power 

naps en sloten koffie helpen hem door de ochtendshift. 
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“IK BEN ‘S MORGENS NIET 
OP MĲN VROLĲKST”  
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Slaapapneu  
Als je adem 
stokt in je 
slaap

Goede start 
Uit die slaaproes 
met een gevarieerd 
ontbijt
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TIPS

Maak werk van minder cholesterol!
Met Benecol® drinks & margarines kan u ook 
lekkere cholesterolverlagende ontbijten bereiden.

Ma
Me
lek

Probeer het zelf:

GRATIS

RECEPTEN Vraag uw GRATIS
RECEPTENBOEKJE aan 
op www.benecol.be

Een te hoog cholesterolgehalte is een belangrijke risicofactor in de ontwikkeling van hartziekten. 
Hartziekten hebben diverse oorzaken. Het beïnvloeden van één ervan vermindert niet noodzakelijk 
het risico. Eet elke dag 1.5g tot 2.4g plantenstanolen voor een optimaal cholesterolverlagend effect in 
combinatie met een gezonde voeding en levensstijl.
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UITDAGING

Tomas staat op
(en doet dit pĳnlĳk vroeg)

Twee jaar geleden nam Tomas De Soete op 
StuBru de ochtendshift over. “Nochtans wist ie-
dereen dat ik ’s morgens niet op mijn vrolijkst ben”, zegt 
hij. “Sindsdien is mijn bioritme een danige soep.”

E
igenlijk kom ik er pas 
tegen 8 uur goed en 
wel door. Helaas is dat 
dan 8 uur ’s avonds. 
Terwijl dat in mijn 
geval het moment is 
dat ik eigenlijk drin-

gend in bed zou moeten kruipen. 

Toch voordelen

1
De wekker loopt op weekda-
gen steevast om 4.10 uur af. 

Om 4.45 uur vertrek ik naar de VRT 
om daar drie kwartier later aan te 
komen. Waarmee meteen het 
grootste voordeel van vroeg op-
staan aangetoond is: je geraakt nog 
eens ergens zonder in de file te 
moeten staan. Al heb ik het onlangs 
meegemaakt dat ik op dat onchris-
telijk uur op de Brusselse Ring heb 
moeten staan aanschuiven, en dat 
is helemaal absurd. 

Er heerst op dat uur een vreemd 
soort solidariteit tussen de men-
sen. Ik maak er geen gewoonte 
van, maar als ik tijdens het eerste 
uur van de uitzending al eens laat 
merken dat het mij niet afgaat, dan 
krijg ik meteen sms’jes en mails 
van mensen met tips en aanmoedi-
gingen. Sommige sukkelaars  die ik 
op dat uur voor het programma  uit 
hun nest bel, hebben vaak last van 
een ochtendhumeur. Maar meestal 
merk ik toch eerder een soort me-
delijden omdat ik toch maar dege-
ne ben die dit dagelijks moet doen.

Quick and painful

2
Ik ben niet degene die de wek-
ker al om 3.30 uur laat aflopen 

omdat ik mij dan nog eens kan om-
draaien. Quick and painful is mijn de-
vies. Espressomachine aanzetten, 
douchen, aankleden, koffiedrinken 

en weg. Voor ontbijt is er op dat ogen-
blik geen tijd. Die procedure verloopt 
het vlotst als ik op tijd in bed ben kun-
nen kruipen en daar wringt het 
schoentje. Ik draai vaak op fuiven, 
wat betekent dat ik dan ’s nachts 
thuiskom. Als dat in het weekend ge-
beurt, dan ga je meteen in het rood en 
dan moet de week nog beginnen. 
Meestal verzeil ik dan in een slaap-
wanneer-je-maar-kan modus, al is 
het soms maar een halfuur en des-
noods tegen een deurstijl. 

Eigenlijk lig ik alleen op tijd in 
bed als Siska (zijn lief Siska Schoe-
ters, die ook op StuBru presenteert 
– red.) eens een avond laat thuis-
komt. Dan probeer ik er om 8 uur in 
te kruipen. 

Ik heb onlangs geïnvesteerd in 
een degelijke matras en ik merk dat 
dit ten goede komt van mijn slaap-
kwaliteit. Ik denk er ook al twee jaar 
aan om eens iets te doen aan de ver-
duistering van de kamer maar dat 
is er nog niet van gekomen. 

Botanische rust

3
Ik heb een moeilijkere relatie 
met power naps. Ik vertrek ten 

laatste om 13 uur naar huis en dan 
durf ik rond 15 uur wel eens een 
slaapje doen. Soms stel ik na een 
uur vast dat ik nog altijd wakker 
ben maar het gebeurt dat ik pas te-
gen 18 uur ontwaak. Dan ben ik zo 
voos als een ‘vorte raap’. Zeker in de 
winter weet ik hoegenaamd niet 
meer of het nu dag of nacht is. 

Sinds kort heb ik ervaren dat ik 
ontspanning kan vinden in het po-
ten van violetten en andere flora in 
de tuin. Niet dat ik een soort Mark 
Demesmaeker ben, ik strooi eerder 
van alles rond zonder dat ik mij ’s 
anderendaags nog kan herinneren 

wat ik waar heb gezaaid. Dat leidt 
tot vreemde botanische resultaten 
en het brengt een zekere rust.

Een voorrecht

4
Ik drink gedurende de week zo-
danig veel koffie dat mijn lijf in 

het weekend soms een cafeïnete-
kort ervaart en ik koppijn krijg. Ik 
probeer dus te matigen, ook omdat 
ik weer het effect van een lekker 
kopje koffie wil kunnen ervaren. 
Door mijn verslaving merk ik dat 
niet meer. 

Op psychologisch vlak durf ik de 
dingen al eens donkerder inzien als 
de vermoeidheid meer vat op mij 
krijgt. Ik word dan een ‘neutende’ 
kleine, al hoop ik dat ik professio-
neel genoeg ben om dat tijdens de 
uitzending niet te laten merken. 
Door bijvoorbeeld in een zodani-
ge hyperkinetische kramp terecht 
te komen dat ik nog meer begin te 
wauwelen dan gewoonlijk. Dat zijn 
van die trips die zeer gunstig kun-
nen zijn voor het programma, al 
kunnen ze ook het effect hebben dat 
ik met mijn voorhoofd het mengpa-
neel dreig te splijten.

En ondanks alles besef ik maar al 
te goed wat een voorrecht het is dit 
te mogen doen. Als het al eens tegen-
zit dan denk ik aan al die mensen die 
ook vroeg moeten opstaan maar die 
op zijn zachtst gezegd niet zo een 
leuke job hebben. 

Roofbouw

5
Mijn hart zegt dus dat dit ver-
haal nog niet af is, al zijn er na-

tuurlijk grenzen. Als dit ritme al te 
zeer roofbouw zou plegen op mijn li-
chaam en mijn sociaal leven, dan zal 
ik daar zeker mijn conclusies uit 
trekken.

“De perfecte matras 
bestaat niet.”

Bart 
Haex
Slaapdeskundige
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We make our readers succeed!

Mediaplanet ontwikkelt hoogwaardige bĳ-
lagen die zich richten op een specifiek the-
ma en de daarbĳ behorende doelgroep. 
Zo brengen wĳ lezer en adverteerder dich-
ter bĳ elkaar. Deze bĳlage wordt gepubli-
ceerd door Mediaplanet en valt niet onder 
de verantwoordelĳkheid van de redactie. 

Rechtzetting
In onze editie “Het nieuwe werken”, die 
verschenen is op 21 mei, zĳn bĳ het arti-
kel “Nieuw kantoorgebouw als leuk visi-
tekaartje” (pagina 6) niet de juiste foto’s 
gepubliceerd. De gepubliceerde beel-
den waren afkomstig van de kantoren van 
Willemen en 3E en niet zoals vermeld (en 
bedoeld) van Baxter. De redactie veront-
schuldigt zich voor deze vergissing.   

IN DE KIJKER

“Als ik tĳdens 
de uitzending 
laat merken 
dat het mĳ niet 
afgaat, dan 
krĳg ik meteen 
sms’jes en mails 
met tips en 
aanmoedigingen”

Tomas De Soete 
Presentator van ‘Tomas staat op’  
op Stubru

Voel je je moe? 
  Op de backcover lees

je waarom.
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Een goede start met  
een gevarieerd ontbĳt

ALS EEN KONING
Dagelijks slaat een vijfde 
van de Belgen de eerste 
en belangrijkste maaltijd 
van de dag over.
FOTO: ISTOCKPHOTO.COM 

“Eet ’s morgens als een koning, ’s 
middags als een prins en ’s avonds als 
een bedelaar”, zegt het spreekwoord. 
En toch slaan een op vijf Belgen de 
eerste en tevens belangrijkste maal-
tijd van de dag over. Geen tijd of geen 
trek zijn de voornaamste redenen 
daarvoor. Nochtans is een gezond en 
evenwichtig ontbijt essentieel om 
de dag te kunnen starten en goed te 
presteren. 

Na de nachtrust 
Tijdens onze slaap eten we een he-
le tijd niets terwijl ons lichaam toch 
verder blijft werken. Bij kinderen 
duurt het vasten zelfs meer dan 12 
uren. Om op gang te komen en de rest 
van de dag goed te kunnen functione-
ren heeft het lichaam na die nacht-
rust dus flink wat voedingsstoffen 
nodig. Vergelijk het met de benzine 
die je tankt om met de wagen te kun-
nen rijden of de batterijen die je in je 
mp3-speler stopt om naar muziek te 

kunnen luisteren. Ontbijten is ook 
noodzakelijk om de darmen aan het 
werk te zetten. 

Uit studies blijkt dat wie gezond 
ontbijt zich goed kan concentreren 
en beter presteert op school of op het 
werk dan iemand die dat niet doet. 
Het overslaan van het ontbijt zorgt 

bovendien voor een knorrende maag 
halfweg de voormiddag. Al te vaak 
wordt die honger gestild met snoep 
of een vette snack. Niet ontbijten is 
dus niet alleen ongezond, het veroor-
zaakt ook gewichtstoename.

Gezond en gevarieerd
Een goed ontbijt bevat vezels, eiwit-
ten, vetten, suikers, mineralen en vi-
taminen en is goed voor 20 tot 25% 
van de dagelijkse energiebehoefte. 
Een ontbijt moet gezond en gevari-
eerd zijn. 

Brood is het belangrijkste onder-
deel. Het zorgt voor een verzadigd 
gevoel, is voedzaam en bevat weinig 

calorieën. Vooral bruin, volkoren en 
meergranenbrood zijn aangeraden. 
In een ideaal ontbijt zijn verder ook 
margarine met een laag vetgehal-
te, zuivel (melk, kaas en/of yoghurt), 
magere vleeswaren en fruit aanwe-
zig. Zoet beleg kan, maar overdrij-
ven is uit den boze. Confituur en pe-
renstroop zijn beter dan bijvoorbeeld 
choco- en speculoospasta, omdat die 
laatste nogal veel vetten bevatten. Je 
gebruikt zoet beleg het best op een 
dubbele boterham. 

Voor kinderen
Kinderen die ’s morgens met hun 
ouders aan tafel zitten, krijgen het 
goede voorbeeld en hebben door-
gaans een gezonder eetpatroon. 
Studies tonen aan dat obesitas meer 
voorkomt bij kinderen en jongeren 
die niet stelselmatig ontbijten. Om-
dat ze groeien en zich ontwikkelen 
is de eerste maaltijd van de dag voor 
hen nog belangrijker. 

Ontbijtgranen  en –repen zijn ge-
liefd bij de jeugd, maar ze zijn ze 
ook erg gezoet en daardoor niet ge-
schikt voor iedere dag. Ook bevat-
ten ze niet alle nodige voedings-
stoffen en moeten ze dus worden 
aangevuld met andere producten 
zoals fruit en melk. 

”Wie evenwichtig 
ontbĳt kan zich 
goed concentre-
ren en presteert 
beter”

Vraag: Wat zĳn de gevolgen 
van niet ontbĳten?

Antwoord: Ons lichaam 
komt moeilĳk op gang door een 
tekort aan voedingsstoffen en 
energie. Om dat te compense-
ren snoepen we en dat maakt 
ons dikker.

 KATRIEN DEPOORTER

redactie.be@mediaplanet.com

GEZONDHEID

ONTBIJTTIPS

Het ontbijt is de belangrĳk-
ste maaltĳd van de dag. Sla hem 
niet over. 

Er bestaan veel soorten 
brood, beleg, zuivelproducten en 
fruit. Combineer ze tot een even-
wichtig ontbĳt en varieer zo veel 
mogelĳk.

Heb je geen tijd? Dek dan de 
tafel voor je gaat slapen en plaats 
alle ontbĳtproducten op één blad 
in de koelkast. Blĳft er nog steeds 
te weinig tĳd over, dan kan je het 
ontbĳt ook uitstellen. 

Wie vers brood wil, maar 
niet elke morgen naar de bakker 
kan gaan, kan brood invriezen 

en telkens het aantal boterham-
men dat hĳ nodig heeft ontdooien 
in de oven, de magnetron of de 
toaster. 

Geef uw kinderen het goede 
voorbeeld en eet ’s morgens sa-
men met hen. Dankzĳ een goede 
start kunnen ze zich beter con-
centreren gedurende de rest van 
de dag.

Niet ontbijten kan zo’n ge-
woonte geworden zĳn dat iemand 
’s morgens geen trek heeft. Be-
ginnen met kleine hoeveelheden 
en geleidelĳk aan de porties ver-
groten is de oplossing voor dit 
probleem.

Onze cellen hebben cholesterol no-
dig om goed te functioneren. Deze 
scheikundige stof wordt deels aan-
gemaakt door het lichaam zelf en 
deels rechtstreeks opgenomen uit 
de voeding. Wanneer er te veel cho-
lesterol in het bloed circuleert, kan 
dat leiden tot een verdikking van de 
vaatwanden en verstopping van de 
aders. Dit verhoogt het risico op in-
farcten en andere hart- en vaataan-
doeningen. 

Goed en slecht
Er bestaat goede en slechte choleste-
rol. De goede soort (HDL) helpt het li-
chaam zich te ontdoen van het teveel 
aan cholesterol in de bloedvaten, de 
slechte (LDL) slaat gemakkelijk neer 
op de slagaderwanden en moet dus 
beperkt blijven. Een bloedonder-
zoek wijst uit of iemand te veel cho-
lesterol heeft en of het voornamelijk 
om de goede of de slechte soort gaat. 
Te veel cholesterol kan erfelijk zijn, 
maar is ook vaak te wijten aan slech-
te gewoonten. Bijna 20% van de Bel-
gen heeft een te hoog slecht choles-
terolgehalte.

Geen streng dieet
Het is verkeerd te denken dat je dit 
probleem enkel kan verhelpen door 
een streng dieet te volgen. Een aantal 
inspanningen zijn voldoende. Om de 
slechte cholesterol te verlagen en de 
goede te verhogen, is het belangrijk 
minder verzadigde en meer onver-
zadigde vetzuren te eten. 

Verzadigde vetzuren komen voor 
in vlees en vette melkproducten. 
Onverzadigde vetzuren vind je dan 
weer terug in olijf- en koolzaadolie 
en vette vissoorten zoals zalm, tonijn 
en sardines. Daarnaast is het belang-
rijk voldoende vezels op het menu te 
zetten. Die komen voor in volkoren 
graanproducten, groenten en fruit. 

Aangepaste producten
 In de supermarkt zijn margarines 
en melkproducten die cholesterol-
verlagend werken verkrijgbaar. Hun 
effect is bewezen, maar consumptie 
van deze producten volstaat niet om 
een bevredigend cholesterolgehal-
te te krijgen. Je moet ze combineren 
met een aangepaste voeding.

Cholesterolarme voeding werkt 
preventief. Je kan er dus nooit te 
vroeg mee beginnen. Wanneer na 
drie maanden blijkt dat de nieu-
we voedingsgewoontes niet het ge-
wenste resultaat opleveren, kan 
je arts voorstellen om een genees-
middelenbehandeling te starten. 
Maar ook dan blijft een choleste-
rolarm voedingspatroon noodzake-
lijk. Tegelijkertijd moeten ook ande-
re eventuele risicofactoren worden 
aangepakt: roken, hoge bloeddruk, 
een gebrek aan lichaamsbeweging 
en overgewicht.

GEZONDHEID

Een troef voor 
het hart
Een evenwichtig voe-
dingspatroon met een ge-
zond ontbijt werkt choles-
terolverlagend. Systema-
tisch het ontbijt overslaan 
verhoogt het risico op 
hart- en vaatziekten. 

KATRIEN DEPOORTER

redactie.be@mediaplanet.com
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Wanneer een schijnbaar gezonde 
baby, jonger dan een jaar, plots over-
lijdt en er geen exacte doodsoorzaak 
wordt gevonden, spreken we van 
wiegendood. Dit gebeurt altijd on-
verwacht en meestal tijdens de slaap. 
Wiegendood is de schrik van elke jon-
ge ouder.

Allerlei onderzoeken ten spijt, blij-
ven wetenschappers onzeker over de 
exacte oorzaken van dergelijke sterf-
gevallen. Ze vermoeden dat het om 
een nog onvoldoende ontwikkelde 
functie van het ademhalingscen-
trum in de hersenen gaat. Concreet 
betekent dit dat wanneer een baby te 
weinig ademt of eventjes stopt met 
ademen, de hersenen niet worden 
geactiveerd. In een normale situatie 
krijgen de hersenen wel een signaal 
bij een tekort aan zuurstof en een te-
veel aan CO2 in het bloed waardoor 
de baby opnieuw of sneller begint te 
ademen. 

Van erfelijkheid of een bepaald 
ziektepatroon is er bij wiegendood 
geen sprake. Wel zijn er een aantal ri-
sicosituaties bekend. Vooral verstik-
king, herinademen van uitgeadem-
de lucht (CO2) en oververhitting 
kunnen fatale gevolgen hebben. Het 
komt er op aan om het ademen van 
de baby zo optimaal te laten verlopen. 
Dat kan door preventiemaatregelen 
te nemen.

Intensieve preventie
Wiegendood kwam vroeger meer 
voor dan nu. Vooral de laatste decen-
nia is er een sterke daling van het 
aantal sterfgevallen te zien. Dat is te 
danken aan de intensieve preventie-
campagnes die onder andere Kind en 
Gezin voert. 

Talrijke onderzoeken wereldwijd 
hebben tot bepaalde inzichten geleid. 
Zo is het duidelijk dat het risico op 
wiegendood stijgt bij buik- of zijlig-
ging, een te hoge omgevingstempe-
ratuur, het te warm toedekken van de 
baby, het gebruik van verkeerd bed-
materiaal, roken in de nabijheid van 
de baby, slaapgebrek met vermoeid-
heid als gevolg en het gebruik van be-

paalde medicatie. 
Om het aantal slachtoffertjes terug 

te schroeven zijn deze bevindingen 
omgezet in algemene aanbevelingen 
die al van in de kraamkliniek worden 
meegedeeld aan de kersverse ouders. 
Dat deze voorlichting heel doeltref-
fend werkt, blijkt uit de cijfers. In bij-
na 15 jaar tijd is het aantal gevallen 
gedaald van 118 (1994) naar 26 (2007). 
Al blijft ieder sterfgeval er uiteraard 

één te veel. Wiegendood blijft de fre-
quentste oorzaak van postneonata-
le sterfte,  daarom mag de aandacht 
voor dit probleem niet verslappen.

Verhoogd risico
Sommige kinderen lopen een hoger 
risico op wiegendood dan anderen. 
Bij hen volstaat het niet om preven-
tiemaatregelen te nemen en moet 
er verder onderzoek gebeuren. Tij-

dens een slaaptest wordt de adem-
haling, het hartritme en de neuro-
logische activiteit van het slapende 
kind gecontroleerd. Als blijkt dat de 
resultaten afwijkend zijn, wordt de 
baby door middel van thuismonito-
ring verder opgevolgd. Het moet ge-
zegd dat dit geen garantie biedt op 
het voorkomen van wiegendood en 
dus zeker geen preventiemaatregel 
is. Het is enkel een manier om het ri-
sico vast te stellen. Vaak maakt het 
ouders onnodig verontrust of net on-
terecht gerust in geval van een posi-
tief resultaat. 

Baby’s die een slaaptest moeten 
ondergaan zijn prematuren die ge-
boren zijn na minder dan 35 weken 
zwangerschap, baby’s met een ge-
boortegewicht van minder dan 1500 
gram, zuigelingen die opgenomen 
zijn vanwege een ALTE (een ogen-
schijnlijk levensbedreigende gebeur-
tenis, gekenmerkt door bleek, blauw 
en slap worden en waarbij stimulatie 
nodig was) en broertjes of zusjes van 
een baby die aan wiegendood overle-
den is. 

In de opvang
Het aantal slachtoffers van wiegen-
dood is in het opvangmilieu minder 
gedaald dan in het thuismilieu. De 
kans dat een kindje sterft bij de ont-
haalouder of in de crèche is vooral 
groter tijdens de eerste dagen van de 
opvang. Dat kan te wijten zijn aan 
het niet opvolgen van de preventie-
ve maatregelen of aan een moeilijke 
adaptatiefase. Zelfs al heeft een kind 
van bij het begin hetzelfde voedings- 
en slaapritme als thuis, toch blijkt het 
voor hem een stresserende periode te 
zijn, met wijzigingen in het slaap-
patroon zoals minder snel inslapen, 
slaaponthouding en daarop volgend 
langere totale slaapduur. Daarom is 
het raadzaam de opvang geleidelijk 
voor te bereiden met enkele bezoeken 
en korte verblijven ter gewenning. Dit 
werkt stressreducerend voor de baby. 

Kind en Gezin voert speciale cam-
pagnes voor onthaalouders en crè-
chepersoneel om ook in opvangsi-
tuaties het risico op wiegendood te 
beperken. Een andere plotse verande-
ring zoals logeren of een verhuis kan 
een kind eveneens als stresserend er-
varen. Extra waakzaamheid is aanbe-
volen.

Als je baby niet  
meer wakker wordt

IN HET ONGEWISSE. Alle onderzoeken ten spijt blijven wetenschappers onzeker 
over de exacte oorzaken van deze sterfgevallen.  FOTO: ISTOCKPHOTO.COM

Vraag: Kan wiegendood 
100% worden voorkomen?

Antwoord: Nee, maar wie 
de preventiemaatregelen strikt 
opvolgt, beperkt het risico aan-
zienlĳk. Een onderzoek is niet 
noodzakelĳk, tenzĳ in een aan-
tal uitzonderlĳke gevallen.

DE CIJFERS

In Vlaanderen schommelt het 
aantal gevallen van wiegendood 
nu rond 26 per jaar. In 1993 was dat 
nog 118. Deze daling is te danken 
aan succesvolle preventiecam-
pagnes. 

In vergelijking met andere Eu-
ropese landen komt wiegendood 
bĳ ons nog veel voor. Op 10.000 le-
vendgeborenen stierven in 2007 
3,6 baby’s aan deze aandoening. In 
Nederland en de mediterrane lan-
den is dat minder dan 2. 

Wiegendood komt voor tus-
sen de leeftĳd van een maand 
en 1 jaar. De piek ligt tussen 2 en 
4 maanden, 90% van de geval-

len gebeurt vóór de leeftĳd van 6 
maanden.

Bij baby’s tussen 1 en 12 
maanden is wiegendood de be-
langrĳkste doodsoorzaak. Andere 
zĳn afwĳkingen, stofwisselingsaan-
doeningen, voedingsstoornissen, 
infecties, verwaarlozing…

Er sterven meer jongens 
(60%) dan meisjes (40%) aan wie-
gendood.

Tijdens de zomer komt wie-
gendood minder voor dan tĳdens 
de andere seizoenen. 

De kans op wiegendood is 
groter in het opvangmilieu dan in 
het thuismilieu. 

NIEUWS

 KATRIEN DEPOORTER

redactie.be@mediaplanet.com

Op de rug leggen

1
Er is vastgesteld dat buik- 
en zijligging het risico op 
wiegendood verhoogt. 

Rugligging blijkt de enige veilige 
slaaphouding te zijn voor baby’s. 

Niet roken

2
Roken tijdens de zwanger-
schap is schadelijk . Een 
deel van de nicotine gaat 

via de placenta naar het kind waar-
door de bloeddoorstroming en de 
zuurstoftoevoer verminderen. Na 
de geboorte kan tabaksrook wie-
gendood veroorzaken als de baby 
passief meerookt.

Lage temperatuur

3
Tot de leeftijd van acht we-
ken is een kamertempera-
tuur van 20° C aangeraden, 

daarna is 18° C voldoende. Kleed de 
baby niet te dik aan en dek hem 
niet te warm toe. Verlucht regelma-
tig de slaapkamer.

Hoofd en gezicht 
vrijhouden

4
Verwijder kussens en 
knuffels uit het bed, leg de 
baby tegen het voeteinde 

en maak het bed strak op zodat hij 
niet onder het deken kan glijden. 
Een bedekt hoofd of gezicht kan 
verstikking veroorzaken of de li-
chaamstemperatuur verhogen.

Veilig bedmateriaal

5
Kies een spijlenbed met 
een goede, perfect passen-
de matras en een bodem 

die ventilatie toelaat.  Weer bedtex-
tiel die de luchtcirculatie vermin-
dert of waarin het kind zou kunnen 
stikken.

Toezicht houden

6
Co-sleeping (de baby slaapt 
in dezelfde kamer als de 
ouders, maar in een apart 

bedje) tot de leeftijd van zes maan-
den verlaagt het risico op wiegen-
dood. Ook overdag is regelmatig en 
rechtstreeks toezicht de enige ma-
nier om een slapend kind te con-
troleren. 

PREVENTIEMAATREGELEN

6

MEER INFORMATIE VINDT U OP WWW.AEROSLEEP.COM

maakt elke matras veilig en hygiënisch

HYGIËNISCH PRAKTISCHVEILIG

Vermindert 
bepaalde risico’s
op wiegendood

Beschermt 
tegen bacteriën, 

allergieën en 
huidirritaties

Gemakkelijk 
wasbaar en 

meeneembaar
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INZICHT

Kwaliteitsvol systeem 
zorgt voor betere slaap

Dat een slaapsysteem best om de tien jaar vervangen moet worden, daar zijn 
consumenten zich al meer en meer bewust van. Wetenschappelijk onderzoek toont de 
gezondheidsvoordelen hiervan ook onomstotelijk aan. Johan Oyen, voorzitter van de Slaapraad, 
benadrukt echter dat ook de kwaliteit van dat systeem van belang is. 

I
n 1996 werd de Slaapraad als neu-
traal orgaan opgericht op initia-
tief van fabrikanten en hande-
laars uit de slaapcomfortsector, 
met als doel het grote publiek 
volop bewust te maken van het 
belang van beter slapen. De laat-

ste jaren zien we steeds meer aan-
dacht voor hygiëne, omdat mensen 
vaker te lijden hebben onder aller-
gieën.

Ook wellness dringt stilaan de 
slaapkamer binnen. Met kinderen 
in huis, kookavondjes met vrienden 
en tal andere activiteiten die thuis 
plaatsvinden, is de slaapkamer dik-
wijls de enige echte privékamer die 
nog overblijft. Ze wordt dus meer en 
meer gebruikt als leefruimte, waar-
in mensen ook tv kijken, wat lezen, 
enzovoort. 

Nieuwe matras
De aandacht voor slaapkwaliteit is 
sterk toegenomen. Logisch, want 
slaapgebrek beïnvloedt in grote 
mate de dagelijkse activiteiten, de 
sociale contacten en het humeur, 
wat op zijn beurt kan leiden tot een 
verlies aan productiviteit op het 
werk en ongevallen. Dat een matras 
best elke tien jaar vervangen kan 
worden is al langer bekend, maar 
recent werd dit ook bevestigd door 
een studie van de Oklahoma State 
University. 

De verhouding tussen de rem-
slaap en de lichtere slaap, die de 

slaapkwaliteit bepaalt, bleek veel 
beter te zijn met het nieuwe slaap—
systeem dan met een systeem dat 
ouder was dan vijf jaar. Zowat de 
helft van de proefpersonen sliep 
beter op een nieuwe matras en bed-
bodem. De keuze voor een nieuwe 
matras kan het aantal ernstige rug-
klachten zelfs tot 63 procent doen 
afnemen.

Maar niet alleen vanwege het 
verlies aan steun en comfort is het 
belangrijk matrassen geregeld te 
vervangen. Een matras regelmatig 
vervangen is ook een zaak van hy-
giëne. Na tien jaar is er al heel wat 
huisstofmijt in doorgedrongen. 
Mensen verliezen ook gemiddeld 
een halve liter vocht per nacht, die 
ook in de matras trekt. 

Persoonsgebonden
Om een goede nachtrust te berei-
ken, is overigens het hele slaapsys-
teem van belang. Dat omvat een 
onderbodem die steun moet geven, 
een matras, een hoofdkussen en 
het dekbed. 

Maar ook andere aspecten in on-
ze omgeving bevorderen de slaap-
kwaliteit. De temperatuur, het ge-
luid en het licht moeten optimaal 
zijn. Vanuit de sector voeren we 
hier onderzoek naar in slaaplabo’s. 
Daarbij houden we er uiteraard re-
kening mee dat slapen nog altijd 
erg persoonsgebonden is, zodat je 
moeilijk een globale norm kunt op-

stellen. Bovendien gaat niemand 
elke nacht met hetzelfde gemoed 
slapen.

Kwaliteit
Tot slot wil ik nog graag het kwa-
liteitsaspect benadrukken. Con-
sumenten weten intussen wel dat 
ze hun matras best om de tien jaar 
vervangen, maar het is minstens 
even belangrijk om je voor die ver-
vanging goed te informeren voor 
een goed slaapcomfort. Niet alle 
matrassen zijn even goed of gaan 
even lang mee, en je kunt heel wat 
problemen vermijden door van in 
het begin op zoek te gaan naar een 
goed slaapcomfort. Iedereen heeft 
zijn eigen behoeften, waar een ex-
pert in slaapcomfort advies op 
maat voor kan geven. 

Mogelijk schrikken mensen 
soms nog wat terug voor de kost-
prijs van een goed slaapsysteem. 
Maar een berekening leert dat 
ook dit relatief is: wanneer je 
een nieuw systeem koopt voor 
zo’n 3.000 euro, en daar tien jaar 
lang mee gesteld bent, betekent 
dit een kost van 300 euro per jaar, 
of zo’n 25 euro per maand. Dat is 
geen overdreven prijs voor een 
goede nachtrust. Voor kinderen 
kiest men vaak een goedkope op-
lossing, maar dat kan nefast zijn 
voor hun rug. Een goede slaap-
houding breng je best zo vroeg 
mogelijk bij.

Johan Oyen
Voorzitter van De Slaapraad

“De slaapkamer 
is vaak de  
enige echte  
privékamer die 
nog overblĳft”

ZO GEZEGD

 TIPS VOOR DE  
PERFECTE SLAAPKAMER

8

Verluchting

1
Verlucht je kamer elke dag ge-
durende een half uur. 

Stilte

2
Maak het zo stil mogelijk in 
de  slaapkamer.

Investeer

3
Investeer in een goed bed. Kies 
een matras en een bodem die 

je voldoende ondersteunen. 
 
Bed op maat

4
Kies een bed dat bij je past, op 
basis van je lengte, gewicht 

en leeftijd, maar ook je slaaphou-
ding,  enzovoort... 

Het perfecte kussen

5
Koop een kussen dat nek en 
schouders ondersteunt, en 

vervang dit om de drie jaar. 

Een goede bedbodem 

6
Een goede bedbodem is even 
belangrijk als een goede ma-

tras. Regelbare bedbodems bieden 
extra comfort.

Vervang je matras  
elke 10 jaar

7
Blijf niet liggen op een versle-
ten matras, maar vervang die 

minstens om de tien jaar, om rug-
pijn en allergieën te voorkomen.

Juiste afmeting

8
Een eenpersoonbed moet 
minstens 90 cm breed zijn, 

een tweepersoonsbed 160 cm. Je 
matras moet minstens 20 cm lan-
ger zijn dan jezelf.

BARBARA VANDENBUSSCHE

redactie.be@mediaplanet.com
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Sinds tien jaar is de European Bed-
ding Industry Association (EBIA) 
de spreekbuis voor de bedindus-
trie. “We promoten enerzijds het 
professionalisme binnen de sector, 
brengen de belangen van die sector 
naar voren en beheren de contac-
ten en communicatie tussen alle 
spelers op de markt”, vertelt Frank 
Verschuere, voorzitter van Ebia. 
“Het gaat daarbij niet alleen om de 
relaties met de overheid, maar ook 
die met de leveranciers, retailers en 
eindgebruikers.” 

Federatie van federaties
Alles samen vertegenwoordigt Ebia 
zo’n 140 bedrijven uit voornamelijk 
West-Europese landen. “We zijn 
een Europese federatie van natio-
nale federaties, en dus niet de direc-
te vertegenwoordiger van indivi-
duele bedrijven”, benadrukt Frank 
Verschuere. “Voor hen proberen we 
een ondersteunende rol van facili-
tator te spelen.” 

Een belangrijk aspect van de wer-
king van Ebia is zo veel mogelijk bij 
te dragen aan innovatie, creativiteit 
en het creëren van een toegevoegde 
waarde voor de consument. “Niet al-
leen maken we de sector van slaap-
systemen meer zichtbaar als indus-
trie, we bouwen ook aan het imago 
en de geloofwaardigheid ervan. 

Totale probleemoplossing
“Slapen wordt vaak geassocieerd 
met negatieve gevoelens”, stelt 
Frank Verschuere. “Als mensen er-
over praten gaat het vaak om het 
feit dat ze niet kunnen slapen, met 
rugpijn zijn opgestaan, enzovoort. 
Wij willen een positief verhaal 
brengen. Dat is niet evident, omdat 
dit erg commercieel klinkt. We  wil-
len niet zomaar producten aan de 
man brengen, maar een totale pro-
bleemoplossing uitwerken, die het 
leven beter, gezonder en comforta-
beler maakt.” 

Om dezelfde reden neemt Ebia on-
dersteunende maatregelen om de 
consument bewuster te maken van 

het belang van goede slaap. “Uiter-
aard komt een goede nachtrust er 
door een samenhang van verschil-
lende factoren, maar we merken dat 
zowel consumenten als overheden 
zich niet altijd bewust zijn van het 
belang van een goede beddenbodem 
en matras.” 

Duurzaamheid
Een van de activiteiten waar Ebia 
zich op toelegt, is het ondersteunen 
of laten uitvoeren van wetenschap-
pelijk onderzoek naar slaapkwali-
teit en hoe we die nog kunnen ver-
beteren. 
“Daarnaast voeren we ook markt-
onderzoeken uit om te kijken hoe 

groot onze industrie precies is, en 
welke evoluties er zijn”, vult Frank 
Verschuere aan. 

“Ten aanzien van belangrijke to-
pics in de maatschappelijke debat-
ten stellen we ook papers op waarin 
we als spreekbuis van de sector een 
verantwoorde stelling proberen te 
formuleren.” 

Een veelbesproken maatschap-
pelijk thema waar Ebia ook oog voor 
heeft, is duurzaamheid. “We voeren 
studies uit naar veiligheid voor de 
consument, productkwaliteit en re-
cyclage. 

Awards
Als federatie komen we niet tussen 
in het competitieve spel in de busi-
ness, maar we kunnen onze leden 
wel stimuleren om werk te maken 
van zaken waar we als industrie 
zelf achter staan. We werken met 
een klein team en beperkte midde-
len, maar hebben ons beleid toch al 
mooi vorm kunnen geven, al resten 
er nog heel wat uitdagingen.” 

Zo zijn er de Ebia Awards, een prijs 
voor organisaties, instellingen of per-
sonen die wetenschappelijk onder-
zoek hebben gedaan om zo tot betere 
inzichten te komen en de slaapkwa-
liteit van de consument te verbete-
ren. 

De Ebia Award ging in 2009 naar 
Dr. Damien Léger van het slaap- en 
waakcentrum Hôtel Dieu uit Parijs. 
Het onderzoekscentrum stelde vast 
dat de gemiddelde Fransman van-
daag 1,5 uur minder slaapt dan 50 jaar 
geleden. 

Verbeterde nachtrust voor allen 
dankzĳ doorgedreven onderzoek

TOTAALOPLOSSING. “We willen een totale probleemoplossing uitwerken, die het 
leven beter, gezonder en comfortabeler maakt”, aldus Frank Verschuere, voorzitter 
van Ebia.  PHOTO: NAME SURNAME 

Vraag: Op welke manier 
werkt de bedindustrie aan een 
verbeterde nachtrust? 

Antwoord: De federatie 
Ebia steunt onderzoeken naar 
slaapkwaliteit en is de spreek-
buis voor de sector van slaap-
systemen. 

NIEUWS

 BARBARA VANDENBUSSCHE

redactie.be@mediaplanet.com

Fase 1
Dit is een zeer lichte slaap. Je 
ogen zijn juist toegevallen, er 

kunnen nog wat oogbolbewegingen 
zijn, maar die zijn zeer langzaam. De 
hersenactiviteit-frequentie neemt 
af. (2 tot 5% van de totale slaap)

Fase 2 
Dit is het begin van de echte 
slaap, zij het nog licht. Je wordt 

niet meer van elk geluid wakker, 
maar als je wordt gewekt in deze fa-
se heb je nog niet het gevoel dat je 
diep geslapen hebt. (45 tot 55 % van 
de totale slaap)

Fase 3
Dit is de eerste fase van diepe 
slaap. De hersenactiviteit be-

staat uit trage elektrische golven. Je 
ademhaling wordt helemaal regel-
matig, je hart gaat trager slaan en je 
spieren raken totaal ontspannen. (3 
tot 8% van de totale slaap)

Fase 4
Dit is de echte diepe slaap. 
Ademhaling en hartslag zijn 

op hun laagst. Als je nu gewekt 
wordt, ben je helemaal gedesoriën-
teerd. In deze fase herstelt je li-
chaam zich fysiek. (10 tot 15 % van de 
totale slaap)

Fase 5
Dit is de fase met de typische 
snelle oogbewegingen en met 

snelle hersenactiviteit. Onze herse-
nen zijn bezig met het verwerken 
van informatie en met allerlei ge-
heugenfuncties. In deze fase wordt 
er ook gedroomd. Lichamelijk zijn 
de spieren van armen en benen 
haast verlamd, maar ademhaling en 
hartslag zijn wel onregelmatig en 
de bloeddruk stijgt. (20 tot 25% van 
de totale slaap)

ZO SLAPEN WIJ 

 MIJN SLAAP-DNA®

Katia Redsin

Hoe wij slapen? Da’s persoonlijk.

 MIJN SLAAP-DNA®

Jan Schepens

Exclusief bij

www.ergosleep.com

stralingswerend slapen

w w w.iS leep.be

Bescherm u: iSleep®.
iSleep® beschermt u en uw kwetsbare kinderen tijdens het slapen tegen 
schadelijke elektromagnetische stralingen, afkomstig van hoogspannings-
masten, gsm-masten, Wifi , umts, ….

iSleep = gezond, ergonomisch en stralingswerend slapen.
Getest door KU Leuven!
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Hoe elektrosmog uw 
gezondheid beïnvloedt

SLAAPTEKORT
Wie naar bed gaat met zijn 
mobiele telefoon op zijn 
nachtkastje kan per nacht 
een uur essentiële slaap 
verliezen.
FOTO: ISTOCKPHOTO.COM 

Gedurende de laatste 20 jaar steeg 
het aantal mensen met slaappro-
blemen tot bijna een kwart van de 
bevolking. Wetenschappers zien 
hierin een duidelijk verband met de 
almaar toenemende elektromag-
netische vervuiling of elektrosmog. 
Elektrosmog zou de aanmaak van 
melatonine,een lichaamseigen stof 
die u helpt om beter te slapen, ver-
minderen. Dit beïnvloedt de presta-
ties overdag en heeft gevolgen voor 
uw  levenskwaliteit.

Elektrospanning
Elektrische leidingen en appara-
tuur, zoals nachtlampjes, verleng-
kabels, …  en hoogspanningsmas-
ten veroorzaken laagfrequente 
stralingen. Hoogfrequente energie-
golven zijn onder andere afkomstig 
van gsm-masten, van draadloze 
technologie en de nieuwste snuf-
jes op IT-gebied. Gsm, UMTS, DECT-
telefonie, WiFi en bluetooth geven 
de mens nieuwe vrijheden en meer 
mobiliteit, maar zorgen ook voor 
een explosieve toename van de 
elektromagnetische vervuiling.

Dag en nacht werken deze elek-
tromagnetische stralingen in op 
uw lichaam. De menselijke ‘soft-
ware’ raakt erdoor verstoord en 

elektrospanning stapelt zich op 
in uw lichaam.Na verloop van tijd 
slaapt u minder goed, voelt u zich 
moe en kunt u zich moeilijker con-
centreren.

Thermische effecten
Men is al jaren op de hoogte van de 
thermische effecten die radiofre-

quentie (RF) heeft. Het biologische 
weefsel absorbeert de RF-energie 
en zet ze om in warmte. Vooral be-
paalde weinig geïrrigeerde orga-
nen, zoals de ooglens, zijn daar ge-
voelig voor. Ze hebben immers maar 
een zwak vermogen om warmte te 
regelen. 

We mogen wel niet vergeten dat 
deze vaststellingen voornamelijk 
gebeurd zijn op basis van studies 
bij dieren die blootstonden aan ex-
treem hoge doses.

Zeker veroorzaakt het gebruik 
van een gsm-toestel met topver-
mogen (2 Watt) een lichte tempera-
tuurverhoging in de weefsels nabij 
het oor. Zonder de gevolgen van die 
opwarming echt te kennen, veron-
derstellen bepaalde artsen toch dat 

het fenomeen niet geheel onscha-
delijk is. 

Krimpende cellen 
In Europa en de Verenigde Staten 
hebben verschillende epidemiolo-
gische studies plaatsgevonden over 
gsm-gebruik bij patiënten met ge-
zwellen in het hoofd (aan de her-
senen, de speekselklieren of de ge-
hoorzenuw) in vergelijking met ge-
bruik bij de algemene bevolking. 
De resultaten bevestigen elkaar en 
zijn geruststellend. Ze tonen im-
mers geen enkele toename aan in 
het risico op die kankertypes. 

Daaruit mogen we nochtans niet 
besluiten dat aan de RF-velden van 
gsm’s op termijn totaal geen ge-
zondheidsrisico’s verbonden zou-
den zijn. Er zijn daarnaast immers 
nog vele andere rapporten versche-
nen, die de schadelijke invloed van 
gsm op ons lichaam wel schijnen 
aan te tonen. 

David de Pomerai, van de Univer-
sity of Nottingham, toonde begin 
al aan, dat er non-heating effects of 
mobile radiation optreden. Dariusz 
Leszczynski van het Radiation and 
Nuclear Safety Authority in Helsin-
ki deelde mee dat na één uur bloot-
stelling aan gsm-straling geculti-
veerde menselijke cellen gingen 
krimpen. 

Toch één advies: zet je gsm uit 
voor je gaat slapen !

”Na verloop van 
tĳd slaap je  
minder goed,  
voel je je moe en 
kun je je moeilĳker  
concentreren”

redactie.be@mediaplanet.com

Vraag: Heeft elektrosmog 
gevolgen voor mĳn lichaam?

Antwoord: Harde bewĳzen 
zĳn er niet, maar er zĳn sterke 
aanwĳzingen.

GEEN GSM NAAST JE BED

Wie naar bed gaat met zĳn mo-
biele telefoon op het nachtkastje, 
kan per nacht tot een uur essentiële 
slaap verliezen. Dat blĳkt uit onder-
zoek gesponsord door grote gsm-
operatoren.

Wetenschappers onderzoch-
ten het slaapgedrag van 35 man-
nen en 36 vrouwen met een leeftĳd 
tussen 18 en 45 jaar. Een deel van 
de groep werd blootgesteld aan 
een permanente frequentie van 884 
Mhz, te vergelĳken met de straling 
die een gsm ontvangt en uitzendt.

Geen enkele proefpersoon 
wist op voorhand of hĳ aan de stra-

ling werd blootgesteld of niet.
De ‘gsm naast bed’-groep 

deed er niet alleen veel langer over 
om in slaap te vallen, ze sliepen ook 
minder diep. 

De vorsers menen dat de 
gsm-straling ons alertheidsniveau 
te hoog houdt. Bepaalde zones in 
onze hersenen blĳven te actief om 
een diepe slaap aan te vatten. 

De effecten van de gsm-stra-
ling laten zich ook ‘s ochtends voe-
len. Een significant deel van de 
proefpersonen had herhaaldelĳk 
last van hoofdpĳn en voelde zich 
ook depressief.

BAN ELECTRO-
NICA UIT DE 

SLAAPKAMER

BAN NNNNN ELELELELLLELELELELELECECECECECECECECCECECCECTTTTRTRTRTRTRTRROOOO-

2
TIP

Stekkers uit

1
Verwijder, voor zover moge-
lijk, alle stroomverbruiken-

de apparaten uit de slaapkamer. 
Trek op z’n minst de stekkers er-
uit, want uitschakelen is, vooral 
bij apparaten met een transfor-
mator, meestal niet voldoende.

Wekker op afstand

2
Houdt ongeveer een meter 
afstand van de elektrische 

wekker. 

Veilige kijkafstand

3
Bij televisie’s is de in de ge-
bruiksaanwijzing opgege-

ven kijkafstand een veilige af-
stand voor de verschillende soor-
ten velden die ze uitstralen. Staat 
de TV in de slaapkamer bij het 
voeteneind, ga dan bij het bepa-
len van de afstand uit van uw 
voeten. 

Speciale matras

4
Kijk eens uit naar een stra-
lingswerende matras, die 

zorgt ervoor dat u tijdens uw 
nachtrust beschermd bent tegen 
het schadelijke elektrosmog.

 LCD of plasma

5
Zie toch maar liever af van 
een TV op uw slaapkamer in 

verband met de statische velden 
die de lucht verpesten. Neem een 
TV met LCD of plasmascherm.

Magneetvelden

6
Hou TL’s, spaarlampen, dim-
mers, halogeenlampen, 

trafo’s en ook zij-en achterkan-
ten van TV’s (aan en in stand-by) 
op afstand vanwege de magneet-
velden.

Microgolf

7
De microgolfoven lekt altijd 
straling. Kijk tijdens het ge-

bruik niet door het ruitje, dit is 
slecht voor uw ogen. Dragers van 
bipolaire pacemakers gebruiken 
de oven niet, het read-contact 
kan in ongerede raken.

Aarding

8
Alle elektrische apparaten 
met zelfs maar een klein 

stukje aanraakbaar metaal zou-
den geaard moeten zijn. Dit voor 
de aanraakveiligheid en tegen 
elektrische velden.

Vochtigheid

9
Probeer uw woning binnen 
boven de 40% relatieve voch-

tigheid te houden. Anders ont-
staan er sterke statische en fre-
quentiegebonden elektrische 
velden. Droogte werkt namelijk 
elektrisch isolerend, waardoor de 
velden niet af kunnen vloeien. 
Dit geldt vooral bij inrichtingen 
en aankledingen van kunststof-
fen.

Vermijd kunststof

10
Vermijd kunststoffen aan- 
en bekledingen in slaapver-

trekken i.v.m. statische ladingen.

OM JE TE BESCHERMEN 
TEGEN ELEKTROSMOG

10
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Naar schatting heeft zo-
wat een op drie mensen te 
kampen met slaapproble-
men. Meestal zijn die van tij-
delijke aard en een gevolg 
van een of andere bijzonde-
re gebeurtenis. Maar soms 
kunnen ze wijzen op een 
ernstiger probleem.

Onschuldig   

Meer dan 3 weken

Symptoom

1 op 3 kampt met 
slaapproblemen

KATRIEN DEPOORTER

redactie.be@mediaplanet.com

SYMPTOOM. Slapeloosheid is geen ‘ziekte’ op zich, maar is net zoals bijvoorbeeld 
koorts, eerder een symptoom dat er iets anders aan de hand is.  FOTO:ISTOCKPHOTO.COM

Volg een slaapritueel

1

Respecteer het uur

2

Let op je voeding

3

Maak een lijstje

4

Doe aan sport

5

Hou rekening met het 
licht

6

TIPS VOOR EEN 
GODENSLAAP

6
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NIEUWS

Vraag: Wat is slaapapneu en 
wat kan je eraan doen? 

Antwoord: Slaapapneu is 
een gestoorde ademhaling in 
de slaap, die zwaar kan wegen 
op de levenskwaliteit. Geluk-
kig zĳn er verschillende oplos-
singen, zegt dokter Dirk Pever-
nagie. 

Spieren verslappen

Risicogroepen

200 tot 400 keer per nacht

Rijbewijs

ALS JE ADEM 
STOKT TERWĲL 
JE SLAAPT

 BARBARA VANDENBUSSCHE

redactie.be@mediaplanet.com

WAT TE DOEN BIJ SLAAPAPNEU?

Wie zwaarlijvig is, kan heel 
wat klachten verminderen door 
af te vallen. 

Soms zijn er ook andere 
duidelĳke fysieke factoren: een 
verstopte neus of een obstakel 
in de keel, zoals vergrote aman-
delen bĳvoorbeeld. Die kunnen 
operatief behandeld worden. 

Het meest gebruikte hulp-
middel om de bovenste lucht-
weg open te houden tĳdens de 
slaap is het CPAP-toestel, een 
masker op de neus dat continu 
druk zet op de keelholte, zodat 
die niet kan dichtklappen. Dit 

toestel biedt onmiddellĳke ver-
lichting. 

Meer en meer maken men-
sen gebruik van een mondap-
paraat dat de onderkaak – en 
dus ook de tongspier – perma-
nent naar voren houdt. 

Tot slot wordt ook aan de 
houding gewerkt. Sommigen 
hebben meer last van slaap-
apneu als ze op hun rug lig-
gen. De oude truc van een in-
genaaide tennisbal op de rug 
lĳkt eenvoudig, maar helpt om 
een goede slaappositie in te 
nemen. 

Dirk Pevernagie
Hoofd van het centrum voor slaapgenees-
kunde van Kempenhaeghe (in Nederland) 
en het departement voor inwendige ziekten 
van de Universiteit Gent

”In ernstige  
gevallen kan dit 
zo’n twee- tot 
vierhonderd keer 
gebeuren in de 
loop van een 
nacht”

ONMIDDELIJKE 
VERLICHTING
Het meest gebruikte hulpmid-
del om de bovenste luchtweg 
open te houden is het CPAP-
toestel, een masker op de 
neus dat continu druk zet op 
de keelholte, zodat die niet 
kan dichtklappen.
FOTO: ISTOCKPHOTO.COM

PROBLEMEN? 
LAAT JE  

ONDERZOEKEN!

PROOOOOOBLBLBLLBLBLBLBLBLBLEMEMEMEMEMMEMEMEMEEEENENENEN?

3
TIP
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Wetenschappers van het Imperi-
al College in Londen onderzoch-
ten omwonenden van grote Eu-
ropese luchthavens zoals Schip-
hol en London Heathrow. Daaruit 
bleek dat nachtlawaai de kans op 
een verhoogde bloeddruk gevoe-
lig doet stijgen, zelfs zonder dat de 
persoon wakker wordt of zich hier-
van bewust is. 

Per tien decibel steeg het risico 
op verhoogde bloeddruk met veer-
tig procent. Zelfs bij een geluidsni-
veau waar mensen niet van wak-
ker worden (35 decibel) steeg de 
bloeddruk tijdens de slaap. In het 
algemeen worden mensen pas 
wakker bij 45 decibel. 

Geen gewenning
Niemand went ooit aan nacht-
lawaai. Zelfs mensen die al jaren 
naast een luchthaven wonen en 
zogenaamd geen hinder meer on-
dervinden van het lawaai dat de 
vliegtuigen ‘s nachts maken, heb-
ben er nog elke nacht last van. Ze 
zijn er zich alleen niet meer van 
bewust. 

Een studie van de Nederland-
se wetenschappelijke organisatie 
TNO bij mensen die langs een druk-

ke straat of spoorlijn wonen, wees 
uit dat zij onrustiger slapen, vaker 
wakker worden en hun slaapkwa-
liteit een lager beoordelingscijfer 
geven. Het lichaam went dus niet 
aan een constante hoeveelheid la-
waai tijdens de slaap. 

Mannen en vrouwen blijken 
overigens verschillend te reageren 
op nachtlawaai. Mannen worden 
sneller wakker bij geluidspieken, 

zoals bijvoorbeeld bij een lucht-
haven; vrouwen slapen slechter 
als het geluidsniveau min of meer 
gelijk blijft, naast een snelweg bij-
voorbeeld. 

Slaapstructuur
Nachtlawaai heeft verregaande 
gevolgen voor de levenskwaliteit. 
Om te beginnen zorgt lawaai er-
voor dat mensen trager inslapen. 

Ze worden ‘s nachts bovendien 
vaker wakker. En ook al slapen ze 
daarna weer makkelijk in, ze ver-
liezen toch belangrijke uren slaap. 
Doordat lawaai de slaapstructuur 
verstoord, geraken mensen die da-
gelijks aan nachtlawaai worden 
blootgesteld chronisch vermoeid. 
Dat heeft invloed op hun presta-
ties overdag: ze kunnen zich moei-
lijker concentreren en hebben een 
slechter humeur. 

Depressie
Uit een studie van de Wereld Ge-
zondheidsorganisatie (WHO) 
bleek in 2004 bovendien al dat 
nachtlawaai één op de vier men-
sen ziek maakt. Bij volwassenen 
staan depressiegebonden aandoe-
ningen voorop: zij lijden als gevolg 
van langdurige blootstelling aan 
nachtlawaai aan slapeloosheid, 
anhedonie (niet meer in staat zijn 
om plezier of vreugde te voelen), 
verminderde eetlust en verlies aan 
zelfrespect, maar ook aan artrose, 
maagaandoeningen, luchtwegen-
infecties en migraine. 

Bij kinderen van 1 tot 17 jaar is 
er vooral een verhoogd risico op 
bronchitis, luchtwegeninfecties 
en depressie. Daarnaast lijden erg 
veel mensen door die spanning 
aan een te hoge bloeddruk, wat op 
zijn beurt kan leiden tot hart- en 
vaatziekten. En er werd ook vast-
gesteld dat mensen met een ver-
stoorde nachtrust meer kans op 
diabetes hebben.

Nachtlawaai schaadt ook 
wie niet wakker wordt

MAN/VROUW Mannen worden sneller wakker bij geluidspieken, zoals bijvoorbeeld 
bij een luchthaven. Vrouwen slapen slechter als het geluidsniveau min of meer ge-
lijk blijft, naast een snelweg bijvoorbeeld.   FOTO: PANTHERMEDIA.COM

Vraag: Wat is de invloed van 
nachtlawaai op onze gezond-
heid?

Antwoord: Wie langs een 
drukke weg, een spoorlĳn of bĳ 
een luchthaven woont, loopt on-
vermĳdelĳk gezondheidsschade 
op tĳdens zĳn slaap. Dat blĳkt uit 
onderzoeken in Nederland en 
Groot-Brittannië.

NIEUWS

BARBARA VANDENBUSSCHE

redactie.be@mediaplanet.com

GEZONDHEID

Latexmatrassen, 
al jaren een 
prima reputatie
Latex is een witte, melk-
achtige vloeistof, een sta-
biele dispersie van rubber-
deeltjes in water. Er zijn 2 
types latex waarvan ma-
trassen gemaakt worden: 
natuurlatex en syntheti-
sche latex.

De latex matras heeft een prima repu-
tatie opgebouwd bij een groot publiek. 
Het grote voordeel van dit materiaal is 
dat het ongekend veerkrachtig is en 
dat het ook duurzaam blijft. Afhanke-
lijk van de gebruikte latex en de aan-
wezigheid van luchtkanalen, kunnen 
deze matrassen variëren van uitzon-
derlijk zacht tot behoorlijk stevig. Ze 
zijn daarbij in alle gevallen altijd ook 
nog soepel genoeg om op verstelbare 
bedbodems te worden toegepast. 

Natuurlatex
Latex of schuimrubber is een natuur-
product maar wordt ook chemisch 
geproduceerd. Vaak is een latexma-
tras een combinatie tussen natuur- 
en synthetische latex om een mix 
met de beste eigenschappen te beko-
men. 

Er zijn ook 100 procent natuurla-
texmatrassen op de markt. De na-
tuurlatex is het sap van de tropische 
rubberboom “Hevea Brasiliensis” die 
gekweekt wordt in plantages in Zuid-
Oost Azië (Thailand, Maleisië, Viet-
nam en Indonesië), delen van Afrika 
(Kameroen) en Zuid-Amerika (Brazi-
lië).

Producten
Het merendeel van de jaarlijkse oogst 
van natuurlatex wordt gebruikt voor 
de productie van banden, chirurgi-
sche handschoenen en condooms. 
Een deel wordt aangewend voor de 
productie van slaapartikelen.

De matras die je batterijen oplaadt

Meer energie bij het ontwaken
Ongehinderd bewegen in je slaap door de 
uitzonderlijke elasticiteit van latex.

Uitzonderlijk comfort
Innergetic voorziet uw lichaam van de 
perfecte ondersteuning en voelt zacht en 
comfortabel aan.

Grotere duurzaamheid
Zonder zorgen genieten van de kwaliteiten 
van je matras, z’n hele leven lang.

www.innergetic.com
www.latexco.com

 Niemand wordt gewoon aan 
nachtlawaai. Zelfs mensen 

die al jaren naast een luchthaven 
wonen en zogenaamd geen hin-
der meer ondervinden van het la-
waai dat de vliegtuigen ‘s nachts 
maken, hebben er nog elke nacht 
last van. Ze zijn er zich alleen niet 
meer van bewust.  

FOTO: PANTHERMEDIA.COM

Opmerkelijk
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INZICHT

Vraag: Hoe vind je de matras 
die bĳ jou past?

Antwoord: “Alles hangt af 
van het gewicht, de lichaams-
bouw en nog enkele andere 
factoren. Of iemand veel zweet 
bĳvoorbeeld. Pas als je die pa-
rameters kent, kun je op zoek 
gaan naar een goeie matras”, 
zegt matrasexpert Bart Haex. 

Matrassen zijn grofweg op te delen 
in types met (stalen) veren en types 
gevuld met schuim, genre latex of 
polyether. Elke soort heeft zijn voor-
en nadelen. “Kouwelijke types zul-
len zich bij een latexmatras goed 
voelen omdat ze daar iets dieper in-
zakken en als het ware ingeduffeld 
liggen. 

Ondersteuning
Ook bij vrouwen scoort latex om die 
reden goed. Ook vochtdoorlaatbaar-
heid speelt een rol. Wie veel zweet, 
kiest misschien beter voor veren of 
polyetherschuim. “Essentieel is dat 
een matras het lichaam op de juiste 
manier ondersteunt. Met name dat 
de wervelkolom tijdens de slaap zijn 
natuurlijke vorm kan behouden. 
Tussen de wervelschijven zitten 
tussenwervelschijven, kleine schok-
dempertjes die overdag zwaar be-
last worden”, legt Haex uit. “s Nachts 
moeten die zich kunnen herstellen 
en dat lukt alleen als de wervelko-
lom correct ondersteund wordt, bij-
voorbeeld niet te veel in een asym-
metrische houding. Veel rugklach-
ten ontstaan overdag maar vererge-
ren omdat de rug zich ‘s nachts niet 
kan herstellen.”

Soepelheid
Een goede ondersteuning betekent 
niet noodzakelijk een harde ma-
tras. “Hoe meer je weegt, hoe har-
der de matras mag zijn, omdat je 
sowieso al dieper gaat zakken. Wie 
minder weegt, kiest doorgaans be-
ter een zachte matras. Ook soepel-
heid is belangrijk. Een matras moet 
de contouren van het lichaam kun-
nen aannemen. Een man met bre-
de schouders maar een slanke taille, 
moet een hele soepele matras heb-
ben, die aan de schouders dieper in-
zakt dan in het midden. Latexma-
trassen, polyethermatrassen en ma-
trassen met pocketveren – dat zijn 
individuele veertjes – kunnen vol-
doende soepelheid bieden, mits ze 
correct ontworpen zijn.” 

Buitenbeentjes
Over buitenbeentjes als waterbed-
den en futons - de Japanse slaapmat-

ten - is Haex kort: niet aan te raden. 
“In een waterbed zak je weg, waar-
door je wervelkolom scheeftrekt. 
Al bestaan er nu ook al waterbed-
den met schuim en tussenschotten 
waardoor je iets beter ondersteund 
wordt. Eén voordeel van een water-
bed is wel dat je het water kunt op-
warmen. Reumapatiënten voelen 
zich daar vaak goed bij. Futons zou 
ik sowieso niet aanraden voor wes-
terlingen. Aziaten slapen doorgaans 
op hun rug en dan is een futon geen 
probleem. Wij slapen meestal op on-
ze zij. Dan is een futon te dun en te 
hard.”

Computergestuurd
“Om economische redenen ko-
pen mensen één grote matras”, 
zegt Haex. “Maar om medische 
redenen zouden koppels op twee 
aparte matrassen moeten slapen. 
Man en vrouw hebben zelden de-
zelfde lichaamsbouw. Dus is het 
logisch dat ze ook elk op een an-
dere matras gedijen.” 

Haex voorspelt dat we in de 
toekomst op computergestuurde 
matrassen zullen kunnen slapen.  

Een eerste tussenstap is al gezet: 
in een aantal winkels kun je via 
de computer gewicht, lengte, li-
chaamsbouw en andere parame-
ters ingeven, waarna als het wa-
re een gepersonaliseerde matras 
wordt samengesteld. “Duurdere 
matrassen zijn ingedeeld in ver-
schillende comfortzones. Zo kun 
je bijvoorbeeld meer ondersteu-
ning krijgen aan de taille,maar 
minder aan de schouders of om-
gekeerd. Maar de echte revolutie 
komt er met de matras die zich 
tijdens onze slaap aan ons li-
chaam aanpast. De eerste proto-
types bestaan al maar het zal nog 

minstens 3 jaar duren voor ze op 
de markt komen.” 

10 jaar
Eén ding verandert volgens Haex 
niet: hoe duur of hoe gesofisticeerd 
de matras ook is, na tien jaar is ze aan 
vervanging toe. “Dat heeft behalve 
met mechanische eigenschappen 
vooral te maken met hygiëne. Na een 
jaar of tien heeft ons lichaamszweet 
het materiaal en de elasticiteit aan-
getast en een hoop ongedierte bin-
nengebracht. Vervangen dus.”

TWEE MATRASSEN
Man en vrouw hebben zel-
den dezelfde lichaams-
bouw. Dus is het logisch 
dat ze ook elk op een an-
dere matras gedijen.
FOTO: ISTOCKPHOTO. COM 

ADVIES

“Dé ideale 
matras bestaat niet”

Bart 
Haex
Ingenieur aan de 
afdeling biomecha-
nica KU Leuven

 BARBARA VANDENBUSSCHE 

redactie.be@mediaplanet.com

WAAROP LETTEN BIJ DE AANKOOP VAN EEN MATRAS?

Koop een matras die bĳ 
je past: hou rekening met je li-
chaamsgewicht, lichaamsbouw 
en ‘microklimaat’ (veel of weinig 
zweten, kouwelĳk of warm type). 

Laat je niét leiden door het 
bed waar je nu op slaapt. Het is 
niet omdat het bed in de winkel 
anders aanvoelt dan je gewend 
bent, dat het daarom slechter is. 

Bekijk de combinatie bo-
dem-matras-hoofdkussen als 
één geheel. Wie een stugge, 
harde matras neemt, heeft bĳ-
voorbeeld weinig baat bĳ een 
flexibele bodem. Wie anderzĳds 
een goeie matras heeft, maar 
een onaangepast hoofdkussen, 
kan nog altĳd nekklachten krĳ-
gen. 

Draaien en keren

1
Draaien en keren van een 
matras is bij de inzet van 
hoogwaardige materia-

len feitelijk niet nodig. Maar voor 
veel matrassen geldt nog altijd dat 
het regelmatig draaien en keren 
noodzakelijk is om de levensduur 
te verlengen. Eens in de 4 weken is 
meestal voldoende. 

Nieuw geurtje

2
Elke nieuwe matras 
scheidt een geur af na het 
verwijderen van de trans-

portverpakking. De geur verdwijnt 
meestal na een paar dagen en is 
absoluut ongevaarlijk. Goed luch-
ten van het matras en de slaapka-
mer helpen het probleem snel uit 
de wereld.

Juiste bedbodem

3
Zie er op toe dat de bedbo-
dem verend is en goed 
ventileert.

Matrasbeschermer

4
Sommige matrassen zijn 
standaard voorzien van 
een matrasbeschermer. Is 

dit niet het geval dan is het ver-
standig een matrasdek op de bed-
bodem te leggen. De stof van de 
matrashoes zal daardoor minder 
snel slijten.

Moltondeken

5
Is het matras voorzien van 
een vochtregulerende 
matrashoes, dan is het ge-

bruik van een moltondeken niet 
aan te raden. In elk ander geval is 
een moltondeken aan te bevelen.

Goed luchten

6
Zorg er voor dat het ma-
tras wordt gelucht. Dit 
kunt u ook dagelijks doen 

door het beddengoed terug te 
slaan. Wekelijks door het bedden-
goed af te halen en de kamer goed 
te luchten.

Matrashoes

7
Bij veel matrassen is de bo-
venkant van de matras-
hoes afritsbaar. Hierdoor 

kan dit deel van de matrashoes 
worden gewassen. Volg daarbij al-
tijd de wasinstructies op die op het 
matraslabel staan vermeld.

Zachte borstel

8
Het schoonmaken van het 
matras dient met een 
zachte borstel te worden 

gedaan. Het gebruik van een stof-
zuiger of het kloppen van het ma-
tras wordt afgeraden.

Niet opvouwen

9
Het is onverstandig het 
matras in een opgevou-
wen staat op te bergen. 

Het matrasinterieur wordt hier-
door beschadigd. Indien het ma-
tras gevouwen moet worden om 
bijvoorbeeld door een trappengat 
te worden gemanoeuvreerd, dan is 
dit uiteraard geen probleem.

TIPS VOOR EEN 
PROPERE MATRAS

9KIES DE 
MATRAS DIE BIJ 

JE PAST

KIKIKIKIKIKIKIEEEEEEEEEESSSSSSSSSS DDDDDDDDDDDEEEEEEEE 

4
TIP



Te veel Vlamingen eten
zich elke dag opnieuw moe.


