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 b
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 b
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. D
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 d
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 slaap
sch

em
a’s con

se-
q

u
en

t toep
ast, slaap

t in
 zes w

ek
en

 
tijd

 
op

n
ieu

w
 

g
oed

, 
ten

zij 
een

 
m

ed
isch

 p
rob

leem
 d

e oorzaak
 is.’

Sm
old

ers com
b

in
eert ged

rags -
th

erap
ie 

m
et 

m
in

d
fu

ln
ess 

en
 

v
ooral v

eel k
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et b

ijv
oorb

eeld
 als m

en
sen

 een
 

tijd
je zeer laat n

aar b
ed

 gaan
. D

an
 

h
eb

b
en

 ze w
eer een

 m
elaton

i -
n

ep
iek

 en
 k

u
n

n
en

 ze v
lot in

 slaap
 

v
allen

. D
aard

oor w
ord

en
 ze m

in
-

d
er b

an
g en

 leert h
u

n
 b

rein
 w

eer 
h

oe h
et m

oet in
slap

en
.’ H

eel w
at 

m
en

sen
 k

om
en

 rad
eloos b

ij h
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 p
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 d
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e d
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Slaaprobot

• Wat? De Somnox is een 
kussen dat inkrimpt en uit-
zet. Het detecteert uw adem-
haling en gaat zelf net iets 
trager bewegen, zodat uw 
ademhaling zich aanpast en u 
kunt ontspannen. O ja, er 
horen ook weer meditatie-
geluiden bij, als extra optie.

• Prijskaartje? 599 euro

Over dit snufje zijn al  
onze experts het eens:  
dit is hét prototype van de  
‘slaapbusiness’. Neuroloog 
Declercq is niet mals: ‘Dit 
vind ik absolute zever, die 
bovendien veel te veel geld 
kost.’ Slaapexpert Newell 
maakt zich zorgen 
omdat mensen met zware 
slaapproblemen vaak
radeloos zijn en daarom 
fortuinen uitgeven aan dit 
soort gadgets. En professor 
Verbraecken noemt het 
vergezocht. ‘Misschien 
krijgen sommige mensen er 
een gevoel van geborgen-
heid door. Maar ik 
betwijfel of de robot echt 
een verschil kan maken. 
En bovendien is hij  
veel te duur. Ik zie bij  
dit toestel echt niet veel 
marktpotentieel. Zeker als 
je al een bedpartner hebt, 
is het toch bizar om er nog 
een robot bij te leggen?’ O

Filterende bril

• Wat? Een bril die blauw 
licht filtert. Als u die mini-
maal één uur draagt voor  
het slapengaan, wordt  
de melatonineproductie niet 
onderdrukt en zou u dus 
sneller in slaap vallen.

• Prijskaartje? 50 euro 
(Somno Blue)

Zo’n bril kan voor sommige 
mensen een oplossing zijn, 
zegt Newell. ‘Blauw licht 
heeft zeker een invloed op 
de melatonineproductie, dus 
op deze manier kun je dat 
vermijden.’ Ook professor 
Verbraecken vindt dit geen
slecht hulpmiddel. ‘Maar 
het is niet de bedoeling dat 
je de hele dag met zo’n 
ding op je neus achter je 
computerscherm gaat zitten. 
Overdag heb je net blauw 
licht nodig, omdat het je 
energie geeft. Enkel de 
laatste drie uur voor het 
slapengaan is zo’n bril zin-
vol.’ Al is het ook geen 
wondermiddel, vindt 
Declercq. ‘Hiermee zal je dan 
wel het licht filteren, maar 
er is nog steeds de mentale 
activatie die je slaap kan 
verstoren. Als je in het laatste 
uur voor bedtijd nog volop 
mails of sociale media zit te 
checken, is je brein veel te 
wakker om te kunnen insla-
pen. Probeer in dat laatste uur 
zo veel mogelijk schermen te 
mijden, dan hoef je ook niet 
zo’n dure bril te kopen.’

heisa aankondigde, zijn 
de meningen verdeeld. 
Volgens het persbericht is 
dit toestel – een band die u
’s nachts rond uw hoofd 
spant en een app waarop u 
de resultaten kunt aflezen – 
‘de eerste en enige klinisch 
bewezen oplossing ter wereld 
om de kwaliteit van de diepe 
slaap te bevorderen’.

In de hoofdband zitten 
twee sensoren die, we citeren 
opnieuw, ‘periodes van 
tragegolfslaap detecteren 
en met klinisch bewezen 
technologie ingrijpen om 
de diepe slaap simultaan te 
stimuleren’. Dat gebeurt 
met ‘op maat gemaakte 
audiotonen die de diepte en
duur van de tragegolfslaap 
intensiveren’. Op de app 
kunt u zien hoe uw slaap 
verbetert en krijgt u nog 
bijkomende tips en advies.

 Zowel neuroloog
Declercq als slaapexpert 
Newell is zeer sceptisch, 
omdat er te weinig weten-
schappelijke evidentie is. 
Professor Verbraecken is 
iets positiever. ‘Dit is wel 
degelijk wetenschappelijk
onderzocht, zij het enkel 
op korte termijn. Ik vind 
dit wel een beloftevolle uit-
vinding: geluidsgolven
kunnen een nieuwe piste 
zijn om de slaapkwaliteit te 
optimaliseren. Diepe slaap 
is zeer belangrijk: als die 
verbeterd wordt, kan dat 
een grote invloed hebben 
op de levenskwaliteit. Maar 
er is zeker nog verder 
onderzoek nodig. En er is 
een addertje onder het 
gras: misschien zullen heel 
drukbezette mensen dit 
soort gadgets gebruiken om 
nog korter te slapen, omdat 
hun diepe slaap van betere 
kwaliteit wordt. Dat kan 
niet de bedoeling zijn.’

Ruismachine

• Wat? Van zeer eenvoudige 
toestelletjes die enkel ‘white 
noise’ of witte ruis uitstoten 
tot gesofisticeerde oordoppen 
die rustgevende geluiden op 
u loslaten – denk: ritselende 
bladeren – of een hoofdband 
die uw diepe slaap wil stimu-
leren met audiotonen op 
maat.

• Prijskaartje? Van 20 euro 
voor een eenvoudige ‘witte-
ruismachine’ tot 270 euro 
voor de noise-masking sleep-
buds van Bose en 399 dollar 
voor de Philips Smart Sleep 
(bij ons nog niet verkrijg-
baar).

Veel mensen liggen wakker 
van geluid of gepieker, en
dan kan witte ruis of rust-
gevend geluid wel een
oplossing zijn, vertelt 
Annelies Smolders. ‘Zeker 
bij mensen die lijden aan
tinnitus (oorsuizen) is het 
heel belangrijk om géén 
oordoppen te dragen, maar 
te focussen op iets anders. 
Maar daar heb je geen dure 
machine voor nodig. Je 
kunt net zo goed een cd van
één euro kopen bij Kruid-
vat, daar staan ook walvis-
geluiden op. Of je kunt de 
radio aanzetten, wat rustge-
vende geluiden zoeken op
YouTube of zelf een versje 
of gebed prevelen. Dat hoeft 
allemaal niets te kosten.’

Over de Smart Sleep die 
Philips onlangs met veel 
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