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Behandeling met lichttherapie

Winterdepressie wordt meestal behandeld met lichttherapie. Ruim driekwart van de patiënten

ervaart binnen enkele dagen een aanzienlijke verlichting van de depressie. 

Heeft lichttherapie niet genoeg effect, dan kunnen artsen medicijnen (antidepressiva) of

gesprekstherapie voorschrijven. Antidepressiva kunnen nuttig zijn voor diegenen die moeite

hebben de lichttherapie in te passen in hun dagelijks leven. 

Een behandeling met medicijnen en/of gesprekstherapie in combinatie met lichttherapie kan

voor een compleet herstel zorgen.

De lichttheorie zegt dat het te maken heeft met een gebrek aan (zon)licht. Op een zonnige

dag schommelt de verlichtingssterkte (uitgedrukt in lux) tussen 10.000 en 100.000 lux. Op

een sombere, bewolkte dag kan dit soms slechts 1000 lux zijn en in een kantooromgeving

slechts 500 lux.

Wanneer er minder licht is, schakelt de natuur over op een trager ritme. Bij mensen met

wintermoeheid wordt de activiteit echter in die mate vertraagd, dat een normaal leven

verstoord raakt. Licht, dat via de ogen bij ons binnendringt, heeft immers een grote invloed

op het menselijk lichaam. De pijnappelklier in onze hersenen scheidt gedurende de nacht het

hormoon melatonine af. Melatonine zet het slaapmechanisme in gang en speelt ook een rol

in de interne regeling van de biologische klok. Men gaat ervan uit dat een teveel aan

melatonine een deprimerende invloed heeft. Het feit dat lichttherapie mensen met een

winterdepressie weer opmontert, pleit sterk voor de lichttheorie. Maar anderzijds hebben

studies met melatonine tot nu toe niet tot eensluidende resultaten geleid. 

Lichttherapie

Ruim driekwart van de mensen met een winterdepressie reageert goed op lichttherapie. Dit

is een behandeling met kunstmatig daglicht. Meestal wordt licht met een sterkte van 2500 lux

(een eenheid van licht-intensiteit) gebruikt. Dit is vijf maal zo helder als een goed verlicht

kantoor. Om uw ogen en huid te beschermen is het ultraviolette en infrarode licht eruit

gefilterd. Het licht komt uit een lichtbak die voor u staat. De therapie bestaat uit vijf dagen

(soms langer) behandeltijd. Van maandag tot en met vrijdag wordt u steeds een half uur tot

een uur blootgesteld aan het licht. Terwijl u voor de lichtbak zit kunt u iets anders doen,
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bijvoorbeeld lezen. De lichttherapie vindt plaats op de polikliniek psychiatrie. U kunt zich

melden bij de receptie.

Lichttherapie heeft effect zodra de eerste verschijnselen van de winterdepressie beginnen. Al

binnen enkele dagen wordt de depressie minder: u krijgt meer energie en slaapt beter.

Begint u later met de therapie, dan is het soms nodig de behandeling te herhalen (dus nog

eens vijf of tot tien dagen). 

De kosten van lichttherapie worden meestal door de ziektekostenverzekeraars vergoed. Kijk

hiervoor in uw polisvoorwaarden of neem bij twijfel contact op met uw verzekering.

Wat neemt u mee naar uw afspraak?

De verwijsbrief van uw huisarts.

Een lijst van alle medicijnen die u nu gebruikt. Dit actuele medicatie overzicht kunt u

gratis ophalen bij uw apotheek.

Uw bewijs van ziektekostenverzekering.

Een geldig legitimatiebewijs. De medewerker op de polikliniek kan u vragen of u zich kunt

legitimeren, ook als u al eerder in ons ziekenhuis bent geweest.

Uw patiëntenplaatje. Hebt u nog geen patiëntenplaatje? Kijk bij: Inschrijven.

Uw afsprakenkaart bij elk vervolgbezoek.

Instructie en advies

Om een winterdepressie te voorkomen is het belangrijk dat u merkt wanneer de depressie

begint. Dan kan er meteen iets aan gedaan worden, bijvoorbeeld starten met lichttherapie.

Verder kunt u letten op uw eetgewoonten en zorgen voor voldoende licht in huis en op het

werk. Bovendien zijn lichaamsbeweging, frisse lucht en daglicht basisvoorwaarden voor een

goede gezondheid. Licht zorgt voor gezonde botten en speelt een belangrijke rol bij het

reguleren van de biologische klok en de hormoonhuishouding in ons lichaam. Het is dan ook

belangrijk elke dag een periode buiten te zijn. Ook is het van belang te weten hoe u kunt

omgaan met de depressie. Hier volgen enkele tips:

bestrijd de negatieve gedachten

stel uw verwachtingen minder hoog

leer nee te zeggen
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leer dingen aan anderen over te laten

Eetgewoonten ter preventie

De eetgewoonten van mensen met een winterdepressie veranderen in de winter: de eetlust

neemt toe en mensen krijgen vooral zin in koolhydraatrijk eten, zoals pasta en zoetigheid.

Vaak denken ze daar energieker van te worden, maar het gevolg is ongewenste

gewichtstoename. Een gezonde voeding (voldoende vitaminen, mineralen en vezels) is

echter vooral essentieel voor mensen die last hebben van winterdepressies. Hier volgen

enkele tips:

eet regelmatig

eet volop verse groente en fruit

eet volkorenproducten

vermijd veredeld voedsel zoals witte suiker, meel, rijst en pasta

beperk het gebruik van vetten tot een minimum

eet mager vlees

wissel vlees af met peulvruchten, sojaproducten of vis

drink mineraalwater, suikervrije frisdranken en kruidenthee
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