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6. SIR EDMUND.
Beeld van de week

Met een korrel zout
Wat werd onlangs beweerd? Daor zsep hebben we vifjaar anger gas voor onze
Kachels. Wat zagt da zoutcorrelcheck? Berst zien dan geloven,

9. SIR EDMUND

Feestje van de week

Wasr de incelligentsia de inteligentie viert Deze weskiHaro Kraak tssen de
Hemingwayporne.

Books.

‘Stripminnend Belgie stast op 2in achterste benen na de verkiszing van de Beste
Belgische strip sller fyden. Ook de winnasr zalf voslt enige géne.

10. SIR EDMUND

Blue Moon

Mt het verschijnen van hasr debut deze wesk volgt Moon' het voorbseld van haar
ouders Leon de Winter en Jessica Durlacher. Hoswal? Tk lees hun bosken niet.”
13. SIR EDMUND

Gevangenis
De Ameriksanse senator voor Oragon Jeff Merklsy hesfs sen fimpie op zin website.
‘gezet, sen stukje uit sen hooreiting in de Senzat met lisden van het Anancicle.
Socsicht. Darin ondarvrasat hy Wiliam Dudley, president ven de Fadsral Reserve.

14. SIR EDMUND

Nooit meer slapen

Hoe mser watenschappelik onderzosk smasr gadsan wardt, hos duideliker nasr
Voren komt dat we te weinig slzpen, én, veronrustender nog, dat dat ook Zcht hael
slechtis voor onze gezondheid, Hoe kame dat? En wat mosten we doan?

21. SIR EDMUND

Leerzame leesoefening

Op het soms 20 zegenrjke Titer kreeg ik van de week sen foto onder ogen;
Riiswerkapgsven voor arosp  van aen anoniem basiszchoal, Min brosr 12 ves!
beter dan ), maar hij efent ook veel vaker', stond e Tk hoop dat ik oolt net 2 5.

22. SIR EDMUND

Nee: Francis Fukuyama is geen groot denker meer
Zijn Einde van de geschisdenis' slosg in als sen bom die tot ver buiten de politiske
Wetenschap nadreunds; Ook Fukuyams's nicuwste bosk bevat vel lserazam
materisal, teit flosaof Hans Achisrhuis vact. Msar wasr i de grote araes gebleve.
24. SIR EDMUND

Veest

In mijn geheugen daagde opeens het woord 'broskhosst’ op. Een woord dat staat
oor en onaangenaam begrip, namelik het laten van een wind, volgens Van Dale
ook wel sen 'veast genoamd. In het Ecymologisch woordenbosk (Van Dale, 1997)
26. SIR EDMUND

Borsten en besneeuwde daken

De jonge Masn Leo weet wat opuallen s, dichteres Augusta Peaux wist juist
onaichtbaar te bifven. Allsbei schrijven bekentenisltaratuus vind Ajan Peters.

27. SIR EDMUND

't gecomponeerde briefroman vol betekenisvolle
onduidelijkheid

32 Van Loys Veertig jaar lifde

De Berige Bi; 285 pagina's; € 19,95,

Geneeskunde: slaaponderzoek

Nooit meer slapen

hun gedachten die maar doormalen. Zodra
kortslapersin een laboratorium gaan slapen, weg
van de dagelijkse hectiek, slapen ze vaak
helemaal niet kort meer."

Als zes ur slaap het minimum is en eenderde
van de Nederlanders dat regelmatig niet haalt,
dan moet ondertussen sprake zijn van een enorm
gezondheidsprobleem. Ziekteverzuim,
verminderde prestaties,  bedriffs- en
verkeersongevallen, de schade daarvan wordt in
internationale studies op miljarden geschat. En
dan zin de fysicke effecten nog niet
meegerekend.

“Wijinvesteren niet in onze eigen duurzaamheid',
vat neuroloog Hans Hamburger het probleem
samen en in zijn werk merkt hij de gevolgen.
Eenvijfde van alle Nederlanders functioneert
overdag niet goed door een gestoorde slaap,
schat hij. In_het Amsterdams Slaapcentrum
waarvan hij de leiding heeft, ziet hij er elk jaar
ruim  tweeduizend. Verderop, in  het
slaapcentrum van het Medisch Centrum
Haaglanden,  waar hoogleraar Kerkhof
werkzaam is, Klopt elk jaar eenzelfde aantal
vermoeide patienten aan. Het zijn niet allemaal
mensen die door hun eigen schuld de slaap niet
vatten. Velen liiden aan slaapeiekten, zoals
apneu (waarbij de ademhaling 's nachts
regelmatig stokt) of narcolepsie (slaapaanvallen
overdag).

Kerkho leidt rond op de afdeling
slaaponderzoek. Drie bedden zijn bezet, de
camera's laten korrelige zwart-witbeslden zien.
De elekiroden op het hoofd van de patiénten
leveren dansende lijnen op de computer, van de
spierspanning,  de  cogbewegingen,  de
ademhaling, . de  hersengalven.  De
verpleegkundige wijst naar een van de
beeldschermen, waar de grafieken opeens grote
uithalen laten zien: Kijk, daar wordt iemand
wakker’ We zijn getuige van de dutjest
mensen die kiagen dat ze overdag steeds suf
Zijn, laten hier uitzoeken hoe snel ze in slaap

vallen. Ooks nachtsvindt onderzoek plaats: drie
nachten per week kunnen er vif patienten
terecht. Het is altiid vol.

Vesl patienten die zich tot een slaapkliniek
wenden, hebben last van een verstoorde
biologische klok. Vaak gaat het om jongeren,
2eqt Hamburger, voorzitter van de Nederiandse.
Vereniging voor Slaap- en Waakonderzoek.
Tussen het 15de en 25ste levensjaar schuift de.
biologische Klok naar een later tidstip, legt hij
uit, waardoor de slaap later komt. Maar dat
proces ontspoort nogal eens door de explosie
van_beeldschermlicht in de_ avonduren. Het
begint vaak al op jonge lesfiijd, als kinderen de
oude smartphone van hun ouders kriigen. Zo
groet een hele generatie op die te weinig siaap
krijgt.”

Kerkhof komt in zijn Kiniek ‘volkomen
ontregelde jongeren’ tegen. 'ledere dag te laat
op school en thuis is de stemming belabberd.’
Lichttherapie kan helpen, of tabletjes met het
slaaphormoon melatonine. Ook Smits heeft in
Ede een drukbezochte puberslaappoli. 'Pubers
met slaapklachten, dat lijkt een epidemie te
worden. We zijn met Europese collega's in kaart
2an het brengen hoe groot het probleem is en
wat we eraan kunnen doen."

Hamburger vertelt over zijn kinderspreekuur, dat
volloopt. Kinderen die te laat naar bed gaan,
worden overdag niet suf maar juist druk, zegt
hij. Zo ontstaat het idee dat ze adhd hebben, en
komt er ritalin in huis. Maar ritalin is een
pepmiddel, dus wat krijgen ze 's avonds?
Melatonine. ‘Ze worden 's morgens aangezet en
's avonds weer uit.’

Als gebrek aan slaap ziek maskt, draagt ons
nachtelijk gewoel dan wellicht bij aan de toename
van welvaartsziekten? Kan hetzijn dat de hausse.
2an obesitas en diabetes niet alleen te maken
heeftmette veel sten en te weinig bewegen maar
ook met tekort aan slaap?

Laten we niet overdrijven, zegt hoogleraar Van
Someren. Een paar Korte nachten laten

inderdaad meteen lichamelijke sporen na: het
bloedsuikergehakte en het immuunsysteem
raken licht ontregeld. Maar dat herstelt zich als
de slaap weerkeert. Fas als dat herstel uitblift
en mensen niet alleen te kort slapen maar ook
inleveren op de kwalteit van hun nachtrust,
ontstaan risico's, denkt hij.

Waarom slasp 20 essentieel is voor onze
gezondheid, is nog grotendeels een mysterie.
Vorig jaar wierp een studie in vakblad Science
‘een fascinerend licht op de kwestie. Gliacellen,
een type cellen in het zenuwstelsel, krimpen
20dra we gaan slapen. Daardoor ontstaat ruimte.
om de hersenen door te spoelen en te ontdoen
van schadelijke stoffen. Van Someren: ‘Zoals in
Amsterdam 's nachts de sluizen worden open
‘gezet om de grachten door te spoelen, omdat die
anders vreselijk gaan stinken.’

Het lichaam heeft lymfevaten die de drainage
regelen, zegt Kerkhof: mogelijk fungeert slaap
als het lymfesysteem van het brein. Dijk
Vermoedt, net als van Someren, dat nachtrust
meer functies heeft. Slaap is voor een mens wat
het weekend is voor de week, zegt hi. ‘le doet
dan allemaal dingen waarvoor je anders geen
tijd hebt.”

De_boodschap van de slaapwetenschappers
begint aan te slsan. Hoogleraar Kerkhof is
benaderd door adviesbureaus die werknemers
voorlichten over gezond gedrag: ze willen van
alles weten over het louterende effect van slaap.
Neuroloog Hamburger gaat in Amsterdam
slaaponderzoek doen op scholen in wijken waar
veel obesitas voorkomt. Berogpsvereniging
NSWO is bezig om medisch specialisten bi) te
spijkeren: van kinderartsen en longartsen tot
psychiaters, ze moeten ervan_doordrongen
raken dat de ziekten die zij behandelen kunnen
verergeren of zelfs kunnen ontstaan door
slaaptekort, zegt Hamburger.

Opmerkelijke resultaten worden geboekt bij de.
behandeling van depressies. Lange tiid is
gedacht dat depressieve mensen 's nachts

Cooe)

wakker liggen omdat het leven hun zwaar valt,
maar steeds meer onderzoek wilst uit dat ook
het omgekeerde waar is: veel mensen met
slaspklachten worden depressief. Psychiaters
die bij depressieve patiénten de slaapproblemen
‘aanpakken, zien het herstel fors stijgen. The New
York Times noemde die bevinding vorig jaar de
belangrijkste vooruitgang sinds de ontdekiing
van prozac.

Het is wachten op aangepaste leefstijladviezen.
Naast ‘Estgezond, het hele jaar rond', Drink met
mate’ en 'Beweeg bewust', duikt binnenkort vast
ook een nieuwe, hippe slogan op over de wraak
van Kiaas Vaak.

NACHTRUST SLIKKEN

Een op de tien Nederlanders neemt een pi
om de slaap te vatten. Zorgwekkend, als
je de deskundigen hoort.

Hetslaaphormoon melatonine dat 's avonds onze
ogen laat dichtvallen, is gewoon te koop in
pilleties bij de drogist. Eenlichaamseigen product
lijkt een stuk gezonder dan die verslavende
slaappillen die een op de tien Nederianders
slikken en dat maakt melatonine populair. De
slaapmarkt van zelfzorgproducten steeg vorig
jaar met 16 procent, naar 19 miljoen euro.
Neuroloog Marcel Smits ziet het hoofdschuddend
2an. Pas toch op, waarschuwt hij, en begin niet
lukraak te slikken. Smits staat aan het hoofd van
de melatoninepolikliniek in_het ziekenhuis
Gelderse Vallei in Ede. Jaarlijks ziet hij
drieduizend patienten.

Hijtrekt de vergelijking met een hoge bloeddruk:
als_patienten daar Klachten van menen te
hebben, mest een arts eerst de bloeddruk en pas
als die' te hoog is, volgt een recept voor
medicijnen. Met slaapklachten is het niet anders,
benadrukt hij: eerst uitzoeken of de biologische
Kok verkeerd staat afgesteld en dan pas
behandelen.

Te veel mensen zien melatonine als een simpel
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slaapmiddel, zegt Smits. Het bijslikken van het
Slaaphormodn kan effect hebben, 2o blijkt uit
onderzoek. Het middel zet de biologische klok
terug waardoor je eerder slaperig word. Maar
dan moet je het wel op de juiste wijze innemen,
2eqt Smits, en daar_gaat het mis. Want wat
vermeldt de bijsluiter? Innemen een & twee uur
voor bedtijd. En dat klopt lang et alijd, zegt
hij: melatonine moet je slikken drie tot vijf uur
voordat_de productie in het lichaam op gang
komt. 'Dat tijdstip kan per persoon verschilen
dus dat moet je meten, net als de bloeddruk.”
Op zijn poli kiijgen patienten kauwwatten mee.
waarop ze een avond lang ieder uur 10 minuten
moeten kauwen. Omdat melatonine in speeksel
terecht komt, kan 20 worden bepaald wanneer
de aanmaak op gang komt.

De " schade van eigenhandig, _ondoordacht
gebruik wordt onderschat, zegt Smits. Op zijn
spreekuur ziethij steeds meer huilende, dodelijk
vermoeide mensen, bij wie de klok in de war is
‘geschopt. Onmiddelljk stoppen met melatonine,
adviseert hij hun. Dan blijkt vaak hoeveel kwaad
is sangericht: het duurt zes weken voordat de
eigen productie op orde is. Pas daama kan
worden vastgesteld of hun slaapproblemen wel
met melatonine zijn op te lossen.

Er zijn slaapstoornissen waarbij dat het geval is.
Patiénten met een verstoorde REM-slaap
bijuoorbeeld hebben baat bij een hoge dosering,
voorgeschreven door een arts. Maar het moet
afgelopen in, vindt Smits met melatonine in de
schappen van de drogist. Hij vindt dat het
slaaphormoon alleen op recept verkrijgbaar
moetziin. Bij_drogisten zijn (via internet)
doseringen tot 5 millgram te koop, het vif- tot
vifftigvoudige van wat Smits voorschrijft. De
Inspectie voor de Gezondheidszorg erkent de
problematiek en gaat de  zelfzorgmarkt
controleren: pillen met een hoge  dosis
melatonine moeten als geneesmiddel worden
geregistreerd.

‘SLAPEN, IEDEREEN KAN HET
Wat is het geheim van een goede slaap? Dat
proberen wetenschappers te ontrafelen door
informatie te vergaren op slaspregister.n, een
initiatief van et Nederlands Herseninstitut.
Doel: slechte slapers helpen door de ervaringen
van goede en slechte slapers te combineren. Tot
U toe hebben 12 duizend mensen vragenijsten
ingevuld en de afgelopen maandenzijn de eerste
analyses gedaan. Duidelijk is dat er verschillende
types slapelozen zijn: van tobberig tot
ontspannen, van somber tot opgewekt.
Mogelijk, zegt hoogleraar Van Someren, hesft de
slapeloosheid bij een gedeprimeerde slapeloze.
‘een andere corzaak dan bi iemand die vrolijk in
het leven staat. Hersenscans laten daarvoor
bewijs zien: bij verschilende typen slapelozen
blijken afwijkende hersenstructuren betrokken.
Dichter bij huisligt het geheim deels bij een saaie
slaapkamer. Weg metdetv, geen tablet of iPhone.
op het nachtkastie, een wekker zonder licht en
zonder wijzerplaat (anders word je veel te
nerveus van de tijd die doortikt), niet te warm,
en met een dekbed (want dan’ wordt de rug
zachties in de matras geduwd en dat werkt
ontspannend). Geen koffiezetapparaat (want
koffie onderdrukt de afgifie van  het
slaaphormoon) en zeker geen wiinkoeler (van
alcohol wordt de diepe slaap minder diep,
waardoor je onrustiger siaapt).

Bereid je voor op de nacht, adviseert
slaaphoogleraar Kerkhof: ruim op, doe de
deuren op slot, dek de ontbittafel, zodat je Iiff
weet dat er geslapen dient te worden. 'De kat
voelt het vaak al aankomen en gaat alvast naar
boven.' Sta elke dag op hetzelfde tijdstip op,
raadt hoogleraar Van Someren aan: hoe
onregelmatiger je ritme, hoe slechter de slaap.
‘Sporten helpt ook, maar pas na verloop van tid.
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