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V

Voorwoord

Voor je ligt het boek ‘Slapeloosheid in de huisartsenpraktijk’. Dit boek is bedoeld om 
huisartsen handvatten te bieden in de diagnostiek en behandeling van slapeloosheid. 
Problemen met slapen zijn veelvoorkomend en de machteloosheid van de patiënt is 
vaak groot. In de NHG-richtlijn Slaapproblemen en slaapmiddelen staat een aantal 
niet-medicamenteuze methoden beschreven om deze klachten aan te pakken, maar de 
praktijk leert dat huisartsen vaak te weinig houvast vinden in de omschrijving van deze 
methoden. Dit boek is een uitwerking van de verschillende methoden aan de hand van 
praktijkvoorbeelden.

Het boek heeft een duidelijke opbouw en begint met uitleg over wat slaap precies is en 
welke factoren daarop van invloed zijn. Met meer kennis over slaap kun je je eigen ver-
wachtingen rondom slaap en die van de patiënt beter managen. Daarom starten we dit 
boek met een uitgebreid hoofdstuk met informatie over slaap: de functie van slaap, leef-
stijl en factoren die van invloed zijn op de slaap. Vervolgens gaan we in op de gedrags-
matige behandeling van slaap.

Slaaprestrictie is een zeer effectieve techniek die wel in de huidige NHG-richtlijn 
beschreven staat, maar gebrek aan een verdere uitwerking zorgt bij veel huisartsen voor 
koudwatervrees om ermee aan de slag te gaan. Wij vinden dat een gemiste kans, omdat 
onderzoek laat zien dat de techniek juist prima in de huisartsenpraktijk toe te passen is 
en ook daar zeer effectief is. Op deze manier is vaak te voorkomen dat patiënten lang-
durige klachten ontwikkelen of verslaafd raken aan slaapmedicatie.

Vervolgens beschrijven we een aantal aanvullende technieken, zoals cognitieve inter-
venties en ontspanningstraining, en is er aandacht voor de afbouw van slaapmedicatie. 
Dat laatste is vaak een moeilijk punt, omdat patiënten wel willen afbouwen, maar geen 
alternatief zien om de slaap te verbeteren. Juist door de inzet van deze niet-medica-
menteuze behandeling is het mogelijk om hier verandering in aan te brengen.

Als laatste beschrijven we specifieke groepen waarbij een niet-medicamenteuze behan-
deling goed toegepast kan worden. Denk aan laaggeletterden, kinderen, ouderen en 
mensen met bijkomende psychische problemen.

We hopen dat je aan de hand van dit boek geïnspireerd raakt om, eventueel in samen-
werking met de POH-GGZ, nog meer mensen aan een betere slaap te helpen.

Veel succes!

Merijn van de Laar 
Ingrid Verbeek
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