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Licht-therapie

Wat is licht-therapie?
Licht is ontzettend belangrijk voor veel lichaamsfuncties en gedragingen. Vrijwel alle processen in ons lichaam vertonen een ritme van net iets meer dan 24 uur. Voorbeelden van deze processen zijn de lichaamstemperatuur, de afgifte van hormonen en neurotransmitters en het slaap-waak ritme. Dit 24-uurs ritme wordt ook wel de biologische klok genoemd.

Licht heeft grote invloed op de biologische klok. Bij weinig daglicht, bijvoorbeeld in de avond, wordt via de ogen een signaal afgegeven aan de hersenen. Deze zullen vervolgens het slaaphormoon melatonine aanmaken: tijd om te gaan slapen! Een voldoende hoeveelheid daglicht in de ochtend hoort de aanmaak van melatonine weer te stoppen.

Bij onvoldoende daglicht kan uw biologische klok ontregeld raken, waardoor het lichaam meer en daarbij ook overdag melatonine blijft aanmaken. Hierdoor kunt u moeilijk opstaan, voelt u zich de gehele dag moe en neemt het energieniveau af. Ook andere activatieprocessen in het lichaam kunnen hierdoor negatief worden beïnvloedt met nog meer gezondheidsklachten tot gevolg.

Naast een tekort aan voldoende daglicht kunnen er ook andere oorzaken zijn waardoor de biologische klok van het lichaam niet meer gelijk loopt met het normale dag - en nachtritme. Denk hierbij aan leeftijd, nachtdiensten, het afreizen naar bestemming in de wereld waar de locale tijd afwijkt van het land van vertrek, bepaalde ziektes en aandoeningen.

Met lichttherapie kan de biologische klok van het lichaam worden hersteld.

Bij lichttherapie worden de ogen blootgesteld aan een intense lichtbron. Onderzoekers hebben ontdekt dat er speciale zenuwverbindingen bestaan tussen onze ogen en het gedeelte in de hersenen waar de biologische klok van het lichaam zich bevindt. Door blootstelling aan intens licht wordt de biologische klok beïnvloedt. Het lichaam krijgt door het licht een duidelijk signaal dat de dag is begonnen. Hierdoor zullen belangrijke biologische processen in het lichaam weer aansluiting vinden op het ‘normale' 24-uurs ritme. Zoals het hoort. 
Voor een goed herstel van het dag- en nachtritme heeft het de voorkeur om het licht 's morgens toe te dienen. Lichttherapie 's avonds vergroot het risico van slaapstoornissen.

Ook blijkt blootstelling aan intens licht directe effecten op een aantal lichaamsprocessen te hebben, zoals de verhoging van alertheid en de onderdrukking van de aanmaak van het slaaphormoon melatonine. Zodra de aanmaak van melatonine is gestopt zal het lichaam andere activatiehormonen en -neurotransmitters aanmaken om overdag normaal te kunnen presteren. Zoals het hoort.

Tijdens lichttherapie wordt u blootgesteld aan wit licht van een sterke intensiteit (10.000 lux).
· u komt vijf tot tien opeenvolgende werkdagen, gedurende 30 minuten per keer 
· u zit aan een tafel op 50-60 cm afstand van de lichtbox 

· het is van belang dat het hoofd naar het licht gericht is, zo valt het licht in de ogen. Intussen kunt u lezen of naar muziek luisteren. 

· Het licht moet via uw ogen in uw lichaam worden ‘opgenomen’. U moet daarom uw ogen openhouden tijdens de behandeling. Het is aan te raden om één keer per minuut een paar seconden recht in het licht te kijken. De rest van de tijd kunt u iets anders doen, bijvoorbeeld lezen.
Wanneer licht-therapie?
Bij een winterdepressie heeft u klachten die ook bij andere vormen van depressie voorkomen. U bent bijvoorbeeld somber, besluiteloos of futloos. U heeft weinig energie, u voelt zich minderwaardig en hebt nergens zin in. U bent sneller geïrriteerd en functioneert minder goed op uw werk en in uw sociale leven. 

Kenmerkend voor een winterdepressie is dat u daarnaast vaak veel meer behoefte heeft aan slaap. Ook heeft u mogelijk meer behoefte aan eten. U snoept de hele dag door of heeft vreetbuien waarbij u vooral zoetigheid en koolhydraatrijk voedsel eet. Het komt minder vaak voor dat iemand die een winterdepressie heeft, juist lijdt aan slapeloosheid en verlies aan eetlust. 

Opvallend aan een winterdepressie is dat bovengenoemde klachten op een bepaald moment in het najaar of de winter ontstaan en in het voorjaar of de zomer weer volledig verdwijnen. Om van een winterdepressie te kunnen spreken, moet u de klachten gedurende meerdere jaren vrijwel jaarlijks hebben. 

Bovendien blijkt lichttherapie ook effectief bij een ‘gewone’ depressie. Lichttherapie kan dus worden ingezet als behandeling bij seizoensgebonden depressie en ‘gewone’ depressie. 

 
Symptomen 
· depressieve stemming
· interesseverlies

· slechte eetlust, gewichtsvermindering of gewichtstoename

· slapeloosheid of toename slaapbehoefte

· moeheid, verlies van energie, lusteloosheid

· gevoelens van waardeloosheid

· verminderde concentratie

· psychomotore agitatie of remming

· prikkelbaarheid

· afgenomen behoefte aan sociaal contact

· verminderde zin in seks

· niet meer kunnen genieten

· suïcidaliteit

Indicaties

Lichttherapie wordt succesvol ingezet bij de volgende indicaties:

· Winterdepressie
· Winterdip (winterblues, herfstmoeheid) 

· Ploegendienstsyndroom (nachtdiensten) 

· Jetlag 

· Slaapproblemen
· Niet-seizoensgebonden depressie
· Alzheimer
· Boulimia
· ADHD
· Parkinson
· Prenatale depressie
· Postnatale depressie
· Menopauze
· Pre-menstrueel syndroom (PMS)
· Burnout
De psychotherapeut zal tijdens een intake-gesprek uw klachten / symptomen beoordelen. Daarna dient een arts, meestal uw huisarts, te beoordelen of er medisch gezien contra-indicaties zijn voor een behandeling met lichttherapie. 

Contra-indicaties

· Hersenbeschadiging 

· Epilepsie 

· Medicatie 

· anti psychotica

· chloorpromazine

· trycyclische antidepressiva > 150 mg

· St. Janskruid
· tetracycline (antibioticum)

· acne zalf

· hydrochloorthiazide (plastabletten)
· Oogaandoeningen 
· staar

· glaucoom

· netvliesproblemen
· Zwangerschap tot en met de 12e week 
· Bij gebruik anticonceptiepil of Mirenaspiraal 
· Suikerziekte (diabetes) 
· Huidkanker 
· Migraine: bij migraine kan een lichtdosisaanpassing nodig zijn  
· Actuele ernstige suïcidaliteit
· Psychose

Bijwerkingen

Soms kunnen bij aanvang van de therapie lichte bijwerkingen optreden als hoofdpijn, vermoeide ogen of misselijkheid, onrustig en gejaagd gevoel. Dit is normaal en wordt veroorzaakt door de stoffen die vrijkomen door het toedienen van licht. Meestal verdwijnen deze verschijnselen binnen enkele dagen.
Nadat u voor de lichtbak heeft gezeten, kunt u zich licht in het hoofd voelen en suf. Let hier op als u zelf met de auto bent gekomen. Wacht eventueel een kwartier voor u wegrijdt. 

In een zeldzaam geval wordt u hyperactief door de behandeling. U heeft dan het gevoel de hele wereld aan te kunnen en bent vol energie. Als dit een hinderlijke vorm aanneemt, kan de dagelijkse behandeling worden verkort naar bijvoorbeeld of worden gestaakt. 

In uiterst zeldzame gevallen wordt een manie gemeld. Bij manische depressiviteit wordt het gebruik van lichttherapie dan ook niet aangeraden. Ook de combinatie van lichttherapie met Lithium wordt afgeraden.

 

Resultaten van lichttherapie
Sommige patiënten merken na drie tot vier dagen lichttherapie al effect. De meeste mensen merken in de week na de lichttherapie verbetering. 

Lichttherapie toedienen in het begin van de winterdepressie, voorkomt terugval voor de rest van de winter.

Lichttherapie die pas start als de winterdepressie zich al volledig ontwikkeld heeft, kan terugval niet voorkomen. De kans is dan groter dat de lichttherapie nog eens herhaald moet worden in dat seizoen. Lichttherapie toedienen in het begin van de winterdepressie, voorkomt terugval voor de rest van de winter.
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