Hoofdstuk 10. Het budget voor rust

Voldoende en regelmatig slapen is noodzakelijk voor een goed lichamelijk en geestelijk functioneren'.
De slaap kan worden gezien als een noodzakelijke rustperiode, waarin zowel psychisch als fysisch
herstel van de geleverde inspanningen plaats vindt en reserves worden opgebouwd voor de volgende
dag". Onvoldoende slaap wordt in verband gebracht met een lagere immuniteit en een verhoogd risico
op chronische ziekten zoals diabetes en hartziekten, en geestelijke gezondheidsproblemen.

Een gezonde slaap is niet uit te drukken in een standaardnorm en -budget. In de korf « rust », voorzien
we een slaapsysteem en beddengoed. Er is geen wetenschappelijke consensus over wat de normen
zijn voor een goed bed of een goede matras. De laatste jaren maken fabrikanten echter steeds meer
gebruik van wetenschappelijke gegevens bij de ontwikkeling van slaapsystemen en wetenschappers
geven aan dat de eigenschappen van het slaapsysteem niet losstaan van de kwaliteit van de slaap. Het
is de matras die voor 95% het comfort van het slaapsysteem bepaalt. De bedbodem is van minder
belang dan de matras maar beiden moeten wel op elkaar afgestemd zijn. Wie dus wil investeren in
slaapcomfort, investeert best in de matras¥. Voor de aanschaf van bed en matras volgen we de
richtlijnen van Test Aankoop ter zake. We kiezen daarbij voor de goedkoopste optie rekening houdend
met de hoogte, lengte en dikte van het slaapsysteem alsook met de ventilatie, warme-isolatie en
duurzaamheid. Voor kinderbedden bestaan er Europese normen die we hanteren voor de aankoop
van een spijlenbedje voor baby’s tot 2 jaar. Pyjama’s worden in de kledingkorf aangekocht.

Naast een slaapsysteem en beddengoed voorzien we in de korf « rust » voor elk gezinslid ouder dan
drie jaar een nachttafeltje met nachtlampje. Voor alle volwassenen en kinderen vanaf de lagere school
wordt ook een wekker met batterijen opgenomen zodat ze tijdig op de school, op het werk of op
andere afspraken aanwezig kunnen zijn. Ten slotte, tellen we op basis van de gesprekken in de
focusgroepen, voor alle typegezinnen een extra budget om een gast van slaapcomfort te voorzien. Er
zijn immers veel situaties denkbaar waarbij een bezoeker (bijvoorbeeld: de partner van een
alleenstaande ouder, een ver wonend familielid of een vriendje van de kinderen) een of meerdere
nachtjes blijft inslapen. We berekenen hiervoor de kostprijs van een sofabed met een extra dons,
bedlinnen en hoofdkussen. Alle slaapartikelen, met uitzondering van de matras worden aangekocht in
IKEA omwille van de goede prijs- kwaliteitsverhouding en de goede spreiding van de IKEA-winkels over
het land.
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