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BEELD ROSA SNIJDERS
Wie gebukt gaat onder een seizoensgebonden depressie,
ervaart de wintermaanden nog donkerder dan ze al zijn.
Dat geldt voor ongeveer 28000 Amsterdammers; die
hebben het op Blue Monday dus extra zwaar.
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Lichttherapie kan een uitkomst zijn: "Twee derde is na een
week al klachtenvrij.

Sterre Marsman 15 januari 2024, 03:00

egin januari, een uur of half acht. Julia Koopman (26), in

trui en badjas, begint aan haar ontbijt. Havermout, een

beetje warmte in de winter. Voor haar neus op de

keukentafel, naast een kop kamillethee: 10.000 lux. Een
lichtsterkte vergelijkbaar met de zomerzon, drie kwartier na
zonsopgang. Maar dan op een donkere maandagmorgen, midden
in de winter. Dertig minuten licht voordat haar dag begint.

Lichttherapie — zoals met de daglichtlamp van Koopman - is de
meest voorkomende behandelmethode tegen een
seizoensgebonden depressie, zegt Ybe Meesters, klinisch
psycholoog en voormalig hoofd van de polikliniek
winterdepressie aan het Universitair Medisch Centrum Groningen
(UMCG). De afdeling is sinds 1987 gespecialiseerd in lichttherapie.

De symptomen spelen op in het najaar en zijn vergelijkbaar met
die van een reguliere depressie: somberheid, vermoeidheid,
moeite met het ondernemen van activiteiten. Tot de klachten in
het voorjaar spontaan verdwijnen. De zon schijnt weer, de dagen
worden langer.
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Herkenbaar voor Koopman. Zolang ze zich kan herinneren, zagen
de winters van de Amsterdamse presentatrice er somber uit. Er
hing een onheilspellend gevoel om haar heen, terwijl er eigenlijk
niets aan de hand was. Ze zat weleens bij de huisarts met haar
klachten, maar koppelde die dan aan een andere oorzaak: een
relatie die stukliep, een baan die tegenviel. Een jaar geleden begon
ze met lichttherapie. Binnen een paar weken voelde ze zich
stabieler, weerbaarder en energieker.

Genetisch bepaald
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Drie procent van de Nederlandse bevolking heeft jaarlijks een
winterdepressie, blijkt uit onderzoek van UMCG. “Dat wordt
waarschijnlijk veroorzaakt door een storing in de manier waarop
de biologische klok de rest van de hersenen beinvloedt,” zegt
Cyriel Pennartz, hoogleraar neurowetenschappen aan de UvA.

De pijnappelklier — de hersenklier die beinvloed wordt door
lichtinformatie via je netvlies — maakt in de winter meer
melatonine aan. Een teveel aan dat nachthormoon leidt tot
vermoeidheid en somberheid. Ook de hersenkernen die
serotonine aanmaken worden beinvloed door daglicht. Als dit
systeem ontregeld raakt, ontstaat de kans op depressie en
angststoornissen. Dit is mogelijk een mechanisme dat
seizoenseffecten, via de biologische klok en het daglicht, linkt aan
je welzijn, zegt Pennartz.

Niet voor iedereen staat een gebrek aan daglicht gelijk aan
figuurlijke duisternis. De gevoeligheid voor een seizoensgebonden
depressie zou genetisch bepaald kunnen zijn, zegt Meesters. Zo
komen winterdepressies in IJsland — waar het in januari maar zo’n
vier uur licht is - beduidend minder voor dan in omliggende
landen.

Hij haalt een onderzoek in Canada aan van de Universiteit van
IJsland: “De theorie is dat IJslanders vanwege het ruige klimaat zo
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geévolueerd zijn dat ze de omstandigheden aankunnen,” zegt
Meesters. Oftewel: survival of the fittest. 1Jslanders die naar
Canada emigreerden blijken namelijk minder last te hebben van
een winterdepressie dan Canadezen van andere origine.

Daarnaast komt een winterdepressie vaker voor bij viouwen dan
mannen. Daar is nog geen eenduidige verklaring voor, zegt
Meesters. “Waar de verhouding bij een reguliere depressie 2 op 1
is, is die bij een winterdepressie 4 op 1, blijkt uit onderzoek van
UMCG.” En voornamelijk bij jonge vrouwen. Meesters: “Er zijn
theorieén die een verband met hormonen of bloedverlies
aanhangen.”

Het licht opzoeken

De polikliniek in Groningen, waar Meesters tot zijn pensioen
afgelopen jaar aan het hoofd stond, volgt patiénten jaarlijks vanaf
september door middel van wekelijkse vragenlijsten. Zodra de
eerste symptomen ontstaan, komen ze naar de polikliniek. Daar
zitten ze vijf opeenvolgende dagen om 7.30 uur voor lichtbakken
van 10.000 lux. Drie kwartier lang.

Jaarlijks bezoeken honderden mensen met seizoensgebonden
klachten de polikliniek. Afgelopen winter waren dat er zo’n 250.
“Twee derde van de patiénten is na een week klachtenvrij,” zegt
Meesters. Anderen komen vaker terug, soms drie keer per winter.
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In december, januari en februari is het spitsuur. In jaren waarin
januari helderblauwe luchten en sneeuw had, was het op de
polikliniek beduidend rustiger, zegt Meesters. De natuur nam het
werk over.

Herkend werden winterdepressies in de jaren tachtig — toen de
Groningse polikliniek met onderzoek begon — niet direct. Het
UMCSG vroeg huisartsen of ze pati€énten met seizoensgebonden
klachten in de spreekkamer zagen en kregen geen enkele
verwijzing. Tot een oproep in Libelle over somberheid in de winter
talloze respondenten opleverde. “Nog steeds neemt niet iedereen
de klachten serieus,” zegt Meesters. “Twee jaar geleden zagen we
iemand uit Lelystad. Haar huisarts vond het flauwekul, vertikte
het haar door te sturen.”

Niet in basispakket

Christiaan Vinkers, psychiater bij Amsterdam UMC en GGZ
inGeest, acht de landelijke 3 procent die gebukt gaat onder een
winterdepressie aannemelijk voor Amsterdam. De oorzaak is
namelijk overal in Nederland gelijk: een tekort aan daglicht. “Dat
betekent dat er in de stad zo’n 28.000 mensen rondlopen met
klachten in de winter.”

In tegenstelling tot Groningen, kom je in Amsterdam voor
lichttherapie enkel nog bij hoge uitzondering naar het Amsterdam
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UMC. In andere Nederlandse steden, waaronder Arnhem en
Breda, vindt lichttherapie nog wel in het ziekenhuis plaats.

Dat wordt niet altijd vergoed. De Rijksoverheid heeft lichttherapie
tegen een winterdepressie niet opgenomen in het basispakket,
zegt een woordvoerder van brancheorganisatie Zorgverzekeraars
Nederland. Wel zijn er zorgverzekeraars die lichttherapie — soms
ook voor thuis — vergoeden vanuit de aanvullende polis. Dat is wel
onder voorwaarden en soms maar deels, zegt de woordvoerder.
“Vraag je zorgverzekeraar altijd om advies.” 12 dagen

Authentiek Puglia,

Voorheen konden Amsterdamse patiénten in het najaar ook de hak van [talie

lichtbakken lenen, zegt Vinkers. “Maar nu je gemakkelijk zelf een

daglichtlamp koopt, hebben we geen ingewikkeld

bibliotheeksysteem meer.” Vinkers zoekt samen met zijn

patiénten een geschikte lamp uit. “Voor 100 euro heb je een lamp f(gﬁ‘w
die jaren meegaat. Voor wie baat heeft bij lichttherapie, is dat de en omgeving
investering waard.”

Onheilspellend

Dat bleek voor Jacqueline (53), die vanwege haar werk als 12 dagen
middelbareschooldocent in Amsterdam niet met haar achternaam ;:’a“age;zgs;r‘l_i‘jfs't
in de krant wil. In de winter stond haar wereld stil. Ze was somber, en We'

lusteloos en jaloers op dieren die een winterslaap houden. Tot ze

Excl. € 37,50,- kosten per hoeking o.b.v. 2 personen
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twee jaar geleden een daglichtlamp probeerde. Verdwenen is de
somberheid niet, een stuk minder is het wel.

Als ze afspraken afzegt vanwege haar winterse stemming, heeft ze
de neiging een smoesje te verzinnen. “Mensen zeggen al snel: pak
lekker een kop thee, komt goed.” Aangeven dat ze de deur niet
uitkomt vanwege haar winterdepressie, voelt als aanstellen.

“Een depressie brengt vaker een vooroordeel over aanstellen met
zich mee,” zegt Vinkers. Maar als je in het najaar erg somber bent,
slechter slaapt en minder goed functioneert, adviseert hij naar de
huisarts te gaan. “Neem je seizoensgebonden klachten serieus en
laat het niet op zijn beloop.”

Merk je met een daglichtlamp geen verschil dan zijn er nog andere
behandelingen. Zo kunnen antidepressiva soms ook een uitkomst
zijn, zegt Vinkers. “Juist omdat het klachten zijn die jaarlijks
terugkomen en een grote impact hebben.”

Voor wie lichttherapie een kans wil geven is het voornaamste
advies: wacht niet tot december, maar begin op tijd. Het liefst als
de klachten nét om de hoek komen kijken. Dat betekent: op
lichtere dagen alvast denken aan de donkere. De grootste kunst is
om dat op de donkere dagen ook andersom te blijven doen.
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Aan de slag

Begin bij het uitzoeken van een geschikte lamp, zegt Meesters: “Niet iedere
lamp is 10.000 lux, al wordt geclaimd van wel, bleek uit onderzoek van
Consumentenbond.” Lux is de lichtsterkte. Onder de 100 euro kun je volgens
meesters bedenkingen hebben over de lichtsterkte en daarmee de
effectiviteit. Belangrijk is ook dat de lamp geen uv-licht uitstraalt, dat is
schadelijk voor de huid.

Zet de lamp ’'s ochtends vroeg aan, minimaal een half uur, op 30 centimeter
afstand. Gebruik de lamp niet 365 dagen per jaar. Meesters: “De kans bestaat
dat je steeds meer licht nodig hebt om hetzelfde effect te krijgen.”

Dagelijkse nieuwsbrief

Elke dag het belangrijkste nieuws vanuit Amsterdam.

Uw e-mailadres

Lees ook

Eerste hulp bij donkere dagen: zo pak je de winterdip aan als je geen
energie hebt
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Ook op zonnige dagen ligt depressie op de loer

Depressies verlichten met magneten, zoals een ouderwetse
fietsdynamo je voorlamp van elektriciteit voorziet

Bestel hier »
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