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Maar waarom krijgen mensen deze klachten alleen in
de herfse en winter? Er zijn veel mogelijke oorzaken te
noemen, maar een van de meest gangbare theorieén gaat
uit van een verstoring van onze biologische ritmes. Wan-
neer er licht op ons netvlies valt, regelr dit de productie
van cen aantal stofjes in onze hersenen die onze biorit-
mes beinvloeden. Zo worde het slaaphormoon melato-
nine, dat fungeert als de wijzerplaat van onze biologi-
sche klok, onderdrukt zolang we licht waarnemen. Ook
serotonine, cen stof die onze stemming beinvloedt, is via
deze weg afhankelijk van licht. De gedachte is daarom
dat mensen met een winterdepressic onvoldoende intens
licht waarnemen gedurende de donkere winterdagen,
waardoor vermocidheid en neerslachtigheid ontstaan.
Lichttherapie kan helpen de biologische ritmes weer op
orde te brengen.

Dit bock is bedoeld voor alle mensen die in de herfst
en winter stemmings- en energicklachten ervaren die in
de lente en zomer weer verdwijnen. Voor hun partner en
voor hun naasten. Maar ook voor mensen die om andere
redenen verstoringen in hun dag- en nachtritme hebben,
zoals het geval is bij een jetlag, slaapritmestoornissen en
het werken in ploegendiensten. De behandelingsmoge-
lijkheden van winterdepressic en overige verstoringen
van onze biologische ritmes worden uitgebreid bespro-
ken. Het boek wordr afgesloten met een lijst met bron-
nen en aanbevolen adressen voor de diagnostiek en be-
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