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WINTER
SOMBERLAND

‘H
etwas ergens in december.
Koud dus, en donker. Ik
had net een langewerkdag
achter de rug en liep linea
recta naar de kast, pakte
een grote pot Nutellamet
een lepel en namde spul-
lenmee naar bed, zonder
avondeten. Ik lepelde de
potmet chocopasta uit en
keek televisie. Toen het
heel laatwerd, ging ik sla-

pen,met de pot Nutella naastmijn bed. De volgende
avondherhaalde dat ritueel zich. Dagenlang.Mijnwereld
werd enormklein.”

Het klinkt als enorm liefdesverdriet,maarMarijke
van Esch (28), vergunningverlener bij de gemeente
Utrecht, heeft last van eenwinterdepressie. Die begint zo
rond december en duurt tot ongeveermaart.

Jaarlijks kampen eenhalfmiljoenmensen inNeder-
land daarmee. Dat is zo’n drie procent van de bevolking.
InAlaska heeft zelfs tien procent van de inwoners er last
van.

De symptomen ervan zijn lusteloosheid, trek in veel
en calorierijk voedsel en behoefte aan vier à zes uur extra
slaap. Anders dan een ‘gewone’ depressie, waarinmen-
sen over het algemeen juist weinig slapen, piekeren en
geen eetlust hebben.

ToenVanEschmerkte dat haar neerslachtigheid zich
vooral in de donkeremaandenmanifesteerde, zocht ze
op internetwat ze konhebben. Ze kwamerachter dat ze
eenwinterdepressie had, ookwel een depressiemet een
seizoensgebondenpatroon genoemd.

“Ik ben nooit naar een huisarts gegaan,maar ikweet
dat ikmeheel naar begin te voelenwanneer de dagen
korterworden. Ik blijf dan erg hangen in negatieve ge-
dachten, zoals: heb ik eigenlijkwel genoeg vrienden?
Terwijl ik normaal vind dat ik zat vriendenheb. Ook eet ik
veelmeer vet voedsel; in dewinter kom ik zo zeven kilo
aan. En die raak ik in het voorjaarweer kwijt.”

Negatieve deken
WaaromeenhalfmiljoenNederlanders last hebben van
een seizoensgebondendepressie, is niet bekend. Veelal
wordt een verstoorde biologische klok als oorzaak ge-
noemd. De dagenworden korter en er isminder zonlicht
–hoe verder van de evenaar, hoe vaker eenwinterdepres-
sie voorkomt.

Opvallend is overigens dat deze vormvanneerslach-
tigheidweinig voorkomt in IJsland. Volgens YbeMees-
ters, hoofd van de polikliniekWinterdepressies vanhet
Universitair CentrumPsychiatrie Groningen, komt dit
door de evolutie. “Survival of the fittest, zegmaar. Interes-
sant is ook dat onder IJslanders die naar Canada emi-
greerden, veelminderwinterdepressies voorkwamen
dan bij autochtone Canadezen.”Winterdepressie blijkt
vaak inmeerdere generaties van een familie voor te ko-
mem.

OokDaanWesterink (46) – rouwdeskundige, docent
journalistiek en journalist – kamptmet eenwinterde-
pressie. “Ikmerkte dat ik zo rond september een soort ne-
gatieve deken overmeheen kreeg,waar ikmaar niet on-
der vandaan kon komen. Ikmerkte dat allesme te veel

Wat te doen?
! Ga ’s ochtends wandelen. Mensen met

een winterdepressie hebben juist de
neiging om in bed te blijven liggen en
de gordijnen dicht te trekken, maar het
is belangrijk zo veel mogelijk licht mee
te pakken.

! Plan je afspraken in de ochtend, zodat
je vroeg je bed uit moet.

! Rust, reinheid en regelmaat. Eet ge-
zond, matig met alcohol en ga elke
avond rond dezelfde tijd naar bed.

! Lichttherapie, bijvoorbeeld in het zie-
kenhuis. In Montreal bestaat er zelfs
een lichttherapiefestival. De stad heeft
dan lichttherapielampen om mensen
meer te laten genieten van de winter.

! Mochten bovenstaande tips niet hel-
pen en de winterdepressie je functio-
neren belemmeren, dan kun je het
gebruik van Sint Janskruid overwegen,
dat een antidepressieve werking heeft
en bij de drogist te koop is. Volgens
psychiater Arjan Schröder moet je het
altijd onder begeleiding van een huis-
arts of psychiater gebruiken.

energie kostte, ik vondhet lastig omhet ritme vanhet da-
gelijkse leven bij te benen. Ikwildeme constant terug-
trekken, in dewinterwerd ik ook een andermens dan in
de zomer. Normaal ben ik heel sociaal, positief, neem ik
graag het initiatief. In dewinter veranderde ik in iemand
die graag haar holletje in ging, sociale activiteiten
meed–überhaupt prikkels uit deweg ging.”

In 2010 kwamWesterink erachter dat het eenwinter-
depressiewas. “De huisarts stelde de diagnose en ver-
weesmedoor naar de psychiater. Achteraf gezien had ik
hier al vanafmijn zestiende last van. Ik heb eenweek
lichttherapie gevolgd in het ziekenhuis enmijn neer-
slachtigheid verdween als sneeuwvoor de zon. Tegen-
woordig heb ik een eigen lamp, die ik tijdens hetwerken
naastmijn laptop zet.”

De lamp, die voor tweehonderd euro te koop is,
straalt tienduizend lux uit, ander licht dus dan de gewo-
ne huis-, tuin- en keukenlamp.Normale kantoorverlich-
ting is ongeveer vijfhonderd lux. Eén lux is te vergelijken
met één kaars, op eenmeter afstand. Tienduizend lux
komt overeenmet het zonlicht dat er drie kwartier na
zonsopgang is.

Marijke van Esch helpt het omaf en toe onder de zon-
nebank te gaan in dewinter,maar volgens YbeMeesters
is dat geen goed idee. “Het iswel goed voor de ontspan-
ning,maar het uv-licht is niet goed voor je ogen enhuid.”

Hoe zit hetmet het gebruik van vitamineD?Helpen
shots daarvan ombijvoorbeeld het gebrek aan zonlicht te
compenseren en jemindermoe te voelen?Meesters:
“VitamineD-pillenworden te veel gebruikt. Tegen een
winterdepressie helpt het niet. Als je gezond eet, heb je
die pillen niet nodig. Dewerking van vitamineDwordt
nu opnieuwonderzocht.”

Luxe dingetje
“Mensen doen er lacherig over; eenwinterdepressie
wordt vaak afgedaan als een luxedingetje,” zegtWeste-
rink. “Ach, het doetmeniet zoveel.Meestal reageren
mensen positief, ik ben er ook heel open over.”

Van Esch is nog niemand tegenkomendie haarwin-
terdepressie echt begrijpt. “Wel datmensen zeggen: ‘oh,
daar heb ikwel eens last van’ of ‘ik vind dewinter ook
niks’. Mensen hoevenhet niet te snappen, je kunt het ook
niet aanme zien. Als ik bijvoorbeeldmet vrienden ben,
wil ik het niet lang overmijn dip hebben,maar juist leuke
dingen doen.”

Toch is dewinterdepressie een erkende aandoening,
zegt Arjan Schröder, psychiater bij de polikliniek depres-
sie inDeNieuweValerius vanGGZ inGeest.“Deze psy-
chiatrische stoornis staat in deDSM-IV en opvolger de
DSM-5, het handboek voor psychiaters.”

VolgensMarijke van Esch is het belangrijk omopen te
zijn overwat je voelt. “Je hoeft echt niet constant te ver-
tellen over hoe naar je je voelt,maar het helptwel om je
vrienden en familie op de hoogte te houden. Zo kunnen
zij rekeningmet je houden enhet lucht ook enormop.”

We zijn allemaal wel eens depri deze donkere dagen.
Dat heet dan al snel eenwinterdipje.Wanneer gaat dat
over in eenwinterdepressie? En hoe kom je daar
vervolgens van af?
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