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Beste lezer,

In dit boek kom je soms een opdracht tegen; dit kan je uiteraard niet invullen op je e-reader. Neem/teken het over in je schrift.

Veel succes!

In dit boek lees je soms het woord ‘ouders’. Natuurlijk kunnen ook andere mensen voor je zorgen. Maar ‘ouders of andere mensen die voor je zorgen’ leest niet zo fijn. Daarom hebben we voor het gemak gekozen voor ouders.
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Waarom zeuren ouders steeds dat kinderen op tijd naar bed moeten?

Tot hoe laat mag jij ’s avonds opblijven? De meeste kinderen van jouw leeftijd gaan tussen zeven en acht uur naar bed. Maar waarom? Is het erg als je veel later zou gaan?

Voor je hersenen is het in elk geval niet goed. Die groeien het beste als je slaapt. En als je te weinig hebt geslapen ben je de volgende dag heel suf. Dat is natuurlijk niet handig als je wil sporten of gamen. Of als je een toets hebt op school. Daarom zeggen je ouders de hele tijd dat je op tijd naar bed moet. Dat is niet leuk om steeds te horen. Maar je ouders hebben deze keer wel gelijk. Wetenschappers hebben het ook onderzocht. Ze lieten kinderen allerlei testjes doen met rekenen en taal. De kinderen die de nacht ervoor het kortst hadden geslapen, scoorden het slechtst.
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Op tijd naar bed gaan is dus belangrijk als je jong bent. Toch denkt niet iedereen daar zo over. In Spanje gaan kinderen later naar bed dan in Nederland. Dat is daar de gewoonte, al heel lang. Soms doen de kinderen er overdag een extra dutje. De mensen daar vinden het misschien wel heel gek dat Nederlandse kinderen zo vroeg naar bed gaan. Maar dat is dan weer ónze gewoonte.
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HET GROTE BEDTIJDONDERZOEK

Schrijf bij de klokken de namen van acht kinderen die je kent. Vraag hoe laat ze naar bed gaan als ze de volgende dag naar school moeten. De vrijdag en de zaterdag tellen dus niet mee. Teken hun bedtijd in de klok. En ook die van jou!

Wie mag het langst opblijven? [image: ]
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Waarom moet je eigenlijk slapen?

De hele dag ben je bezig geweest. Je ging naar school, je speelde met je vrienden, je ging naar de sportclub. ’s Avonds zegt je lichaam dan: ho ho, nu is het genoeg geweest. Even chillen op de bank is niet meer genoeg om uit te rusten. Nu moet er worden geslapen. Maar waarom? Omdat er in je slaap heel belangrijke dingen gebeuren.

’s Nachts is het een drukke boel in je hoofd. In je slaap komen herinneringen voorbij aan wat je overdag hebt meegemaakt. Je hersenen gaan dan opruimen. Welke herinneringen zijn belangrijk om te bewaren? Welke kunnen weg? Zo hebben je hersenen ’s ochtends plaats voor nieuwe herinneringen.

Tijdens je slaap leren je hersenen ook om met heftige dingen om te gaan. Als iemand in je klas onaardig tegen je is geweest, kun je dat heel naar vinden. Toch zul je de volgende dag weer naar school moeten. Je slaap zorgt ervoor dat je je minder rot voelt. De ergste spanning gaat weg.
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In je slaap worden je hersenen dus weer opgefrist. Maar slaap is niet alleen goed voor je hoofd. Ook de rest van je lijf herstelt. Zoals je spieren, want die heb je overdag veel gebruikt. Topsporters weten dat nachtrust ontzettend belangrijk is. Goed slapen hoort bij een goede training. Het mooie is dat slapen veel minder moeite kost dan trainen. Je hoeft alleen maar te gaan liggen en je ogen dicht te doen. Hoe makkelijk is dat?
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RUSTIG AAN!

Als je goed wilt slapen is het niet slim om heel druk te gaan doen vlak voordat je naar bed gaat. Je hersenen werken dan nog heel hard als je gaat liggen. Het duurt dan langer voordat je in slaap valt. Als je ’s avonds hebt gesport of buiten hebt gespeeld kun je beter nog even een boekje lezen voordat je naar bed gaat. Kun je mooi nog even tijdrekken.





Hoe komt het dat je elke avond weer slaperig wordt?
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Je hebt vast lang niet altijd zin om te gaan slapen. Maar heb je weleens geprobeerd om ’s avonds lang wakker te blijven? Dat is echt supermoeilijk. Je voelt gewoon dat je lichaam niets liever wil dan lekker onder de wol kruipen. Je ogen vallen dicht, je wordt suf en slap en je gaat gapen. Daar kun je niks aan doen, het gebeurt gewoon. Maar hoe kan dat?

Dat heeft vooral te maken met twee stofjes die in je hersenen worden aangemaakt. Het ene stofje heet melatonine. Als er veel van dat stofje in je hersenen zit, denken je hersenen dat het nacht is. Tijd om te gaan slapen dus! Je hersenen gaan vanzelf melatonine maken als het donker wordt. Als het de volgende ochtend licht wordt, maken je hersenen minder melatonine en krijg je een wakker gevoel.
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Er is nog een ander stofje dat met slapen te maken heeft. Dat heet adenosine. Het zit ook in je hersenen. De hele dag zijn je hersenen bezig met het maken van dit stofje. Er komt steeds meer bij. Hoe meer adenosine er in je hersenen zit, hoe slaperiger je wordt. Ook dat stofje wordt automatisch gemaakt, je kunt er niks aan doen. Soms wil je tegen die slaperigheid vechten. Logisch, want je wilt nog even gamen of televisiekijken. Maar toch winnen elke avond de slaapstofjes in je hersenen!
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SLAPEN MOET JE LEREN

Je weet vast wel dat baby’s niet zo lang kunnen slapen als oudere kinderen of volwassenen. Ze doen vaak kortere dutjes. Dat is niet zo gek, want hun hersenen zijn nog lang niet af. Als je ouder wordt gaan de slaapstofjes beter werken. Maar niet bij iedereen. Een op de tien kinderen slaapt heel slecht. Ze komen moeilijk in slaap of worden vaak wakker. Dat kan allerlei oorzaken hebben. Er kan iets mis zijn met je hersenen, je zenuwen of je spieren. Of je vindt het eng om te gaan slapen. Slecht slapen kan vanzelf overgaan, maar soms ook niet. Er zijn best veel mensen die er hun hele leven last van hebben. Dat is echt supervervelend, want dan voel je je overdag ook niet goed.
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Waarom gapen we?

Gapen, iedereen doet het elke dag. Jij ook. Gapen is heel gewoon. Je gaapt vaak als je moe bent of als je iets saai vindt. Maar waarom? Waar is het goed voor? Wetenschappers onderzoeken dat al heel lang. Ze weten nog steeds niet helemaal zeker waarom we het doen. Veel onderzoekers denken dat je gaapt omdat je hersenen een beetje willen worden afgekoeld. Maar daar zijn niet alle wetenschappers het mee eens.

Veel dieren gapen ook. Als mensen dat zien, moeten ze soms ook gapen. Andersom werkt het ook. Dieren gapen soms als ze mensen zien gapen. Wetenschappers keken heel goed naar honden en hun baasjes. Als je gaapt naar een hond, doet hij je soms na. Maar dat doen vooral honden die al lang bij hun baasjes wonen. Die horen helemaal bij de familie. Ze kennen je goed. En dus apen, ehhh gapen ze je na.

GAAPTEST

Je gaapt vaak omdat je iemand anders ziet gapen. Maar het hangt er wel van af wie je ziet gapen. Gaap eens lekker uitgebreid waar je vrienden bij zijn. Houd NIET netjes je hand voor je mond! Doe het daarna ook eens bij mensen die je niet kent. Wat zie je dan? Je vrienden gapen meestal eerder terug dan de vreemden. Sommige wetenschappers denken dat we met gapen laten zien dat we bij elkaar horen. Als je gaapt waar een ander bij is, dan voel je je op je gemak.
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Slaap je beter van warme melk?

Kun je niet slapen? Sommige ouders zeggen dat het dan helpt als je een beker warme melk drinkt. Waarom weten ze vaak ook niet precies, maar zelf deden ze het vroeger ook. Dan zal het toch wel zo zijn?

In warme melk zitten inderdaad stofjes die helpen om in slaap te komen. Maar wetenschappers hebben uitgezocht dat er in één beker warme melk veel te weinig van die stofjes zitten. Die helpen dus niet. Misschien word je gewoon relaxter door de warmte in je buik. En misschien helpt het wel omdat je ouders zeggen dat ze echt heel zeker weten dat het helpt. Tja, misschien hebben ze deze keer weleens gelijk, denk je dan.
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Als je dénkt dat iets helpt, dan helpt het vaak ook. Dat ligt dan niet aan wat je drinkt, maar aan je eigen gedachten. Soms is het moeilijk om met een gewoonte te stoppen. Misschien denk je dat je echt niet kunt slapen als niemand je voorleest. Totdat het wel gewoon een keertje lukt. Dan weet je dat je je ouders helemaal niet nodig hebt om in slaap te komen!

WAT DOE JIJ OM IN SLAAP TE VALLEN?

Soms lukt slapen gewoon even niet. Vaak roep je je ouders er dan bij. Wat hebben zij al gedaan om je in slaap te krijgen? Kruis aan.

[image: ] Ze zingen een slaapliedje voor je

[image: ] Ze lezen een stukje voor

[image: ] Ze maken een beker warme melk voor je

[image: ] Ze geven je een glaasje water

[image: ] Ze laten je nog even in een boek lezen

[image: ] Ze laten je nog even naar muziek luisteren

[image: ] Ze zeggen dat Klaas Vaak straks met slaapzand komt strooien (haha)

[image: ] Ze zeggen dat je schaapjes moet gaan tellen

[image: ] Mijn ouders hebben een ander trucje:
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Slaap je eerder als je schaapjes telt?

‘Kun je niet slapen? Ga dan maar schaapjes tellen!’ Ouders zeggen soms de gekste dingen. Waarom zou je schaapjes moeten gaan tellen? Niemand weet dat precies. Mensen zeggen het al heel lang tegen elkaar. Schaapjes die een voor een over een hek springen, dat ziet er gewoon heel saai uit. Als iets saai is ga je eerder slapen. Toch?

Dat is zeker waar. Maar als je expres gaat denken aan schaapjes die over een hek springen, zijn je hersenen juist druk bezig. Dan moeten ze best hard werken. Dat is natuurlijk niet de bedoeling als je slaperig moet worden. Wetenschappers zeggen dan ook: ga niet denken aan schaapjes die over een hek springen. Dat doen schapen sowieso bijna nooit, het is gewoon een beetje raar. Kun je niet slapen, denk dan aan een heel rustige omgeving. Een bos, een strand, een meertje. Iets waar je kalm van wordt. Een kudde schapen mag ook hoor, als je ze maar niet gaat tellen!
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Je kunt natuurlijk in heel veel houdingen slapen. Op je rug, op je buik, op je zij. Met je armen naast je, op je, of onder je lichaam. En met je benen gestrekt of opgetrokken. Op de tekeningen zie je voorbeelden.
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Zo liggen de meeste mensen in bed:

1. Op de zij

2. Op de rug

3. Op de buik
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Hoe slaap jij meestal? Dat kun je mooi een week lang bijhouden op deze bladzijde. Als je wakker wordt moet je goed onthouden hoe je ligt. Teken je slaapstand bij de dagen van de week!
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Is het slim om je huisdier in je bed te laten slapen?

Een lekker warm bed, dat vindt iedereen fijn. Honden en katten ook. Ze proberen vast weleens bij je onder de wol te kruipen. Dat is heel gezellig natuurlijk. Toch zeggen dokters dat je het beter niet kunt doen. Waarom?
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Omdat er heel veel bacteriën zitten in de vacht van een huisdier. Ook poepbacteriën. Honden en katten likken vaak aan hun poepgaatje en daarna aan hun vacht. Zo komen de poepbacteriën in je bed. Je wordt er misschien niet meteen ziek van, maar vies is het wel. Ook onder de poten van honden en katten zitten erg veel bacteriën. Als die overspringen op jou kun je er jeuk van krijgen, of zelfs een ziekte. Heb je zelf een wondje en komt daar een bacterie van je huisdier in, dan kan het lelijk gaan ontsteken. Eventjes je hond of kat in bed nemen is heus niet erg. Een hele tijd tegen je huisdier aan liggen is wel gezellig, maar gewoon niet zo fris.
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SPIEGELOGEN

Katten kunnen goed zien in het donker. Maar wij kunnen de ogen van katten ook goed zien in het donker. Het lijkt soms wel alsof ze licht geven. Als je het niet verwacht kun je er een beetje van schrikken. Wat is er aan de hand? Achter in het oog van een kat zit een heel dun laagje dat een beetje lijkt op een spiegel. Als er licht op schijnt weerkaatst dat. Ook als het donker is en er maar heel weinig licht is. Zo gevoelig zijn kattenogen.
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Alle mensen slapen, maar alle dieren natuurlijk ook. Wij liggen veilig in ons bed. Maar hoe slapen dieren?
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Dolfijnen slapen nooit helemaal. Ze zetten één helft van hun hersenen in de slaapstand. De andere helft neemt dan tijdelijk het werk over, zodat ze nog steeds kunnen reageren op gevaar.
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Koala’s zijn de allerslaperigste dieren. Elke dag maffen ze wel 22 van de 24 uur!
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Vissen slapen niet zo diep als zoogdieren. Ze rusten af en toe wel. Dan doen ze gewoon alles even heel langzaam.
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Zee-otters slapen terwijl ze op hun rug drijven. Soms houden ze zich met een pootje aan elkaar vast terwijl ze samen lekker een dutje doen op het water.
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Vleermuizen slapen ondersteboven. Dat lijkt niet zo handig. Maar dat is het juist wel. Daardoor kunnen ze bliksemsnel wegvliegen als er gevaar dreigt.
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Voor giraffen dreigt er de hele tijd gevaar. Daardoor slapen ze heel weinig. Ze doen af en toe een dutje van vijf minuten en daarna zijn ze weer lange tijd wakker.
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Eenden slapen graag in een rijtje naast elkaar. De buitenste eenden houden een oog open om te zien of er gevaar dreigt. De eenden in het midden kunnen dan veilig slapen met allebei hun ogen dicht.





Hoe sliepen mensen toen er nog geen bedden waren?

Jij ligt ’s nachts waarschijnlijk in je eigen bed in je eigen slaapkamer. Je hebt een matras, een kussen en een dekbed of een deken. Dat vind je vast heel normaal. Maar vroeger was het totaal anders. Toen waren bedden alleen voor rijke mensen. En aparte slaapkamers ook.
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Hoe sliep je dan als je geen bed had? Stel, je woonde op een boerderij. Dan had je meestal maar één kamer waarin iedereen leefde. Het was een woonkamer, een keuken en een slaapkamer tegelijk. Tegen de muur stond een grote kast met deurtjes. Dat was de bedstee. In de bedstee lagen zakken met stro waar je op kon slapen. Vaak hadden de ouders een eigen bedstee. In een andere bedstee sliepen de kinderen bij elkaar. Maar soms was er maar één bedstee voor het hele gezin.
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Het was heel erg krap in de bedstee. De kinderen lagen strak tegen elkaar aan. De bedstee was ook veel korter dan een bed van nu. Ouders sliepen vaak half zittend. Ook stonk het er. De bedstee werd niet vaak schoongemaakt. Omdat de deurtjes ’s nachts dichtgingen, was het ook benauwd. Maar het ergste waren de beestjes. In de strozakken waar je op lag zaten heel veel luizen en vlooien. Die kriebelden en prikten de hele nacht. ’s Ochtends had je altijd overal jeukende rode bultjes. Gelukkig kwam er een tijd dat ook arme mensen een bed konden betalen. Toen werd slapen een stuk fijner!
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KAKKEN BIJ KAARSLICHT

Toen er nog geen elektriciteit bestond, moest je een kaars of een olielamp aansteken als je ’s nachts naar de wc moest. Soms kon je op je slaapkamer blijven en gebruikte je de po. Dat was een soort pan waarin je kon plassen. Maar steeds meer huizen kregen een toilet. Dat was vaak een hokje dat in de tuin stond. Er stond een emmer in met een plank erboven. Daar was een gat in gemaakt. Het was geen lolletje om in de winter ’s nachts naar de wc in de tuin te moeten!
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Zitten er monsters onder je bed?

Wat denk je zelf? Nee toch! Maar ’s nachts begin je soms te twijfelen. Dan denk je: het zou toch wel kunnen. De gedachte aan monsters wordt steeds sterker. Even later weet je het eigenlijk wel zeker: er zit er eentje. Maar het is donker en je bent helemaal alleen in je kamer. Hoe los je dat op? Je gaat huilen en misschien ook wel gillen. Je hoopt dat je ouders snel komen. Die moeten het maar oplossen.

Je bent echt niet de enige die weleens bang is voor monsters. Je ziet ze vaak op televisie en dan zijn ze meestal heel eng. ’s Nachts in het donker heb je geen andere dingen die je kunnen afleiden van gedachten over monsters. Het wordt erger en erger. En na een poosje kun je niet meer zo goed uit elkaar houden wat echt is en wat nep.

Hoe kun je voorkomen dat je bang wordt van monsters? Het helpt als je je veilig voelt in bed. Zorg dus dat je je lievelingsknuffels in de buurt hebt. Of trek je superheldenpyjama aan. Je kunt ook een zaklamp bij de hand houden. Dan kun je zelf even checken of er echt monsters zijn. Het helpt ook om overdag niet te veel spannende filmpjes te kijken. Zeker niet vlak voordat je gaat slapen. En je kunt zelf ook een leuk en grappig monster bedenken waar je vriendjes mee wordt. Die logeert dan gewoon in je slaapkamer, net als een echt vriendje. Dan is er geen plek meer voor nare monsters.
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ZITTEN ER MONSTERS ONDER JOUW BED? [image: ]

[image: ] Nee, natuurlijk niet!

[image: ] Heel soms kijk ik snel of er eentje zit verstopt.

[image: ] Soms zit er eentje, maar daar heb ik alleen last van als hij snurkt.
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Kun je niet slapen? Wist je dat je ook leuke proefjes kunt doen in je donkere slaapkamer? Probeer deze maar eens!
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PUPILPROEF

Het zwarte rondje in het midden van je oog heet pupil. De pupil regelt hoeveel licht er in je oog binnenkomt. Is het donker, dan wordt je pupil groter. Hij wil zo veel mogelijk licht vangen zodat je nog een beetje kunt zien. Overdag is je pupil kleiner. Je kunt makkelijk testen hoe dat werkt. Ga op je slaapkamer zitten met je broer, zus of vriend(in). Doe het licht uit en wacht een poosje. Doe dan het licht weer aan en kijk meteen van dichtbij in elkaars ogen. Je ziet dan dat de pupillen meteen snel kleiner worden.
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WENNEN AAN HET DONKER

Als ineens het licht uitgaat in je slaapkamer moeten je ogen altijd even wennen aan het donker. Je ziet bijna niets! Hoe kun je zorgen dat je sneller kunt kijken in het donker? Sluit eerst je ogen en wacht tien tellen. Doe dan het licht uit. Als je vervolgens je ogen opent, zul je zien dat het niet meer zo pikdonker is. Je ogen hebben even de tijd gehad om aan het donker te wennen. Doe het proefje maar eens twee keer: een keer zonder je ogen alvast even dicht te doen en een keer met. Dan zie je het verschil!
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Kan je slaapkamerraam beter open of dicht?
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Eigenlijk is hier geen goed antwoord op. Je weet meestal zelf wel wat je het fijnst vindt. En daar gaat het om bij slapen: je moet je op je gemak voelen. Een open raam heeft nadelen: je hebt meer last van geluid van buiten en er kunnen beestjes binnenkomen. Maar je hebt wel frisse lucht. Dat is een nadeel van slapen met de ramen dicht. Dan kan het benauwd worden. Vooral als het buiten warm is.

De meeste mensen kunnen moeilijk slapen in de zomer, als het heel warm is. Hoe houd je je slaapkamer dan zo koel mogelijk? Warme lucht trekt naar binnen. Het is dus slim om de ramen overdag dicht te houden. Pas als het afkoelt zet je ze open. Dan waait de frisse lucht je kamer in. Als het bedtijd is moet je kiezen: laat je de ramen open of doe je ze toch maar dicht? Dat moet iedereen lekker zelf weten.
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