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Slaap pro ble men  –  Pre ven tie be leid

Uit een on der zoek, uit ge voerd door Test-Aan-
koop, blijkt dat drieën veer tig pro cent van de men-
sen kampt met slaap pro ble men. De re sul ta ten van 
de ze en quê te wer den ge pu bli ceerd in het tijdschrift 
Test-Ge zond heid. De ge vol gen van slecht sla pen 
zijn heel zwaar : wer kver zuim, lus te loos heid, 
concen tra tie stoor nis sen al ler han de, ver re gaan de 
prik kel baar heid, … Het is zeer ve ron trus tend dat 
ze ventien pro cent (!) van de on der vraag den zelfs 
in dom me len ach ter het stuur niet uit sluit.

De ver brui ker sor ga ni sa tie vraagt de over heid een 
cam pag ne op touw te zet ten over het be lang van 
de slaap. Mij lijkt het in der daad dat slaap stoor nis-
sen voor steeds meer men sen in Vlaan de ren een 
acuut pro bleem vor men. Daa rom had ik dan ook 
graag van de mi nis ter ant woord ge kregen op vol-
gen de vragen.

1. Is de mi nis ter op de hoog te van de re sul ta ten 
van dit on der zoek ?

2. Hoe wordt dit pro bleem in het ka der van het 
pre ven tie be leid aan gep akt ?

3. Wordt er een cam pag ne ter za ke op touw ge zet, 
of wor den er an de re ini ti a tie ven ge pland ?

Ant woord

Van we ge hun on der lin ge sa men hang zal ik de ze 
vra gen in één ant woord be han de len.

Ik heb het ar ti kel "Meer dan 40 % slech te sla pers", 
ge pu bli ceerd in Test-Ge zond heid van ok to ber-
no vem ber 2004, met aan dacht ge le zen.

Uit de re sul ta ten van de in het ar ti kel ver werk te 
en quê te blijkt dat slecht sla pen een be lang rijk pro-
bleem vormt. Ter wijl 15 % van de Bel gen zich zelf  
een slech te sla per noemt, con clu de ren de on der-
zoe kers op ba sis van ver schil len de in di ca to ren dat 
in to taal 43 % van de Bel gen niet goed slaapt. 17 
% van de Bel gen er kent dat ze door ver moe id heid 
over dag het ri si co lo pen in te dom me len of in 
slaap te val len ach ter het stuur.

An der on der zoek be ve stigt dat slecht sla pen een 
be lang rijk maat schap pe lijk pro bleem vormt. Uit 
de meest re cen te Ge zond heid sen quê te van het 
We ten schap pe lijk In sti tuut Volks ge zond heid - 
Lou is Pas teur (2001)1 blijkt dat 20 % van de 
per so nen die in het Vlaam se ge west ver blij ven, ver-
meldt slaap pro ble men te heb ben en 3,2 % aan geeft 
lang du rig ver moe id te zijn.

Bij de oor za ken van slech te slaap wor den in het 
ar ti kel psy cho lo gis che pro ble men (de pres sie, stress 
en angst), ka rak te rië le ei gen schap pen (ner vo si teit) 
en fa mi li a le pro ble men aan ge haald. Ook an de re 
oor za ken wor den ge noemd, zoals li cha me lij ke 
on ge mak ken ten ge vol ge van ziek te en pijn of de 
aan we zig heid van klei ne kin de ren.

Het Vlaam se pre ven tie be leid be na drukt het be lang 
van een mul ti facet tai re aan pak. Hier mee be doel ik 
dat we er naar stre ven op ver schil len de fac to ren 
in te wer ken om ge zond heids winst te re a li se ren. 
Ge let op de di ver se oor za ken van slech te slaap is 
va nuit het be leid een mul ti facet tai re aan pak van 
slaap pro ble men aan ge we zen. Zo wordt voor psy-
cho lo gis che pro ble men hulp ge bo den in de cen tra 
voor gees te lij ke ge zond heids zorg. In 2002 is ook 
een zes de ge zond heids doel stel ling ge for mu leerd 
over pre ven tie van de pres sie en zelf do ding. Een 
da ling van het aan tal de pres sies zal on ge twij feld 
ook een gun stig ef fect heb ben op slaap pro ble men. 
Voor in slaap- of door slaap pro ble men ten ge vol ge 
van li cha me lij ke klach ten is het aan ge we zen dat 
men sen hun huis arts raad ple gen. In wel be paal de 
ge val len kan een slaap on der zoek meer dui de lijk-
heid bie den.

Ook an de re be leids do mei nen kun nen een rol spe-
len bij de pre ven tie van slaap pro ble men. Door 
bij voor beeld aan dacht te heb ben voor stress op 
de werk vloer, kun nen men sen meer ont span nen in 
het le ven staan. Ook een ver be te ring van de mo bi-
li teit kan lei den tot min der stress.

Naast de aan pak van fac to ren die slaap pro ble men 
in de hand wer ken, sti mu leer ik ook ge drag dat 
gun stig is voor een ge zon de slaap. Rook stop en 
ge zon de voe ding vor men hier bij twee ele men ten 
die ook in ge zond heids doel stel lin gen zijn op ge no-
men.

Slaap me di ca tie dient op een ve ran twoor de wij ze 
te wor den ge bruikt. Ik steun dan ook het ini ti a-
tief  van de fe de ra le mi nis ter van So ci a le Za ken 



en Volks ge zond heid, Ru dy De mot te, die hie ro ver 
re cen te lijk een cam pag ne ge lan ceerd heeft: "Hou 
je rust in ei gen han den - ver sla ving komt snel ler 
dan je denkt."

In de prak tijk kun nen men sen die met een ern stig 
slaap pro bleem te kam pen heb ben, best con tact 
ne men met hun huis arts. De ze kan hen even tu eel 
ver der ver wij zen.

Bin nen mijn be voegd he den steun ik ten vol le de 
aan pak van fac to ren die de oor zaak kun nen zijn 
van een slech te slaap. Van zelf spre kend is het uto-
pisch te den ken dat de over heid al le slaap pro ble-
men de we reld kan uit hel pen.

_____________
1 www.iph.fgov.be/sasweb/his/n1/


