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SLINNMER LEVEN

Beweeg een
half uur
per dag

“Blijf bewe-
gen”, tipt Ber-
nadette Laer-
mans, energie-
coach bij
Randstad Rise-
Smart. “Het liefst
buiten, tien minu- -+
ten tot een half
uur per dag. Vi-
tamine N noem
ik het. Groen en
natuur. Het kost
niks en het effect is zo-
veel groter dan bijvoor-
beeld op een loopband
een half uur te staan
trainen. Je nachtrust zal
er merkbaar op vooruit=
gaan.”

Geef je

en pastinaak

tegen de
hertstblues

Zo kom je de donkere
maanden door

Het vallen van de bladeren, het miezerige weer en het
korten van de dagen maakt ons moe en prikkelbaar.
Zeker in coronatijden, verstoken van sociaal contact of
perspectief, kan die dip nog zwaarder doorwegen. Bestaat
er eigenlijk een antidotum tegen die vervloekte herfst-
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F s Pompoen,
o pastmaak en
‘ stoofpotjes

“Eet herfstgroenten:
pompoen, pastinaak”,
stelt Michaél Sels,
hoofddiétist van het
UZ Antwerpen. “Doe
peulvruchten in een
stoofpotje. Het zijn
complexe koolhydra-
ten die minder snel
verteren en minder
schommelingen in het
bloedsuikerniveau ver-
oorzaken. Daardoor
krijgen we meer ener-
gie. Voeding heeft ook
een sociale compo-
nent. Experimenteer
met receptjes. Probeer
het allemaal uit. Maak
er tijd voor. Zeker nu
geeft het veel voldoe-
ning.”

“s Ochtends een glas
CHRISTINE DE HERDT

blues? Experts geven concrete tips.
citroensap kan al wonderen doen.”
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structuur

Drink lauw
water met

“Tegelijk wordt de aanmaak van

Discipline en
structuur zijn
enorm belangrijk,
legt Van Houdenhove
uit. “Zeker nu we thuis
werken moeten we on-
ze dag indelen. Plan
je werk in een voor-
en/of namiddag.
Ook vooruitzichten
hebben is belang-
rijk. In de herfst
hebben we het ge-
voel op drijfzand te
lopen. Dan is het be-
langrijk ijkpunten te
hebben, en om greep en
controle op de dingen te
behouden door iets te
doen. Een cursus volgen
of leren pianospelen.”
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Cocoon niet
te veel

Cocoonen met een
warm dekentje voor te-
levisie kan. Maar volle-
dig terugplooien op je-
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Moeilijk kunnen opstaan. Som-
bere gevoelens. En veel willen
slapen. Ziehier de symptomen
van de herfstblues. Zo’n dip bij
het vallen van de bladeren bestaat
wel degelijk en is zelfs biologisch
te verklaren. “Wanneer het don-
kerder wordt en de dagen korten,
vermindert de concentratie van
cortisol in ons bloed. Voor de aan-
maak van dat stresshormoon, dat
ervoor zorgt dat we wakker blij-
ven, is er natuurlijk daglicht no-
dig”, legt emeritus professor en
psychiater Boudewijn Van Hou-
denhove uit.

het slaaphormoon melatonine
niet afgeremd. Want daar is ook
licht voor nodig om het af te bre-
ken. Daardoor voelen we ons fut-
loos.” De een heeft er wat meer
last van dan de ander. Bij vijf
procent - een half miljoen Bel-
gen - neemt de herfstblues zelfs
extreme vormen aan. “Bij hen is
er wellicht sprake van een sei-
zoensgebonden depressie of SAD
(Seasonal Affective Disorder).
Covid-19 voegt er nog een extra
dimensie aan toe. De angst voor
de toekomst doet je energiepeil
dalen. Het goede nieuws is dat er
voor het gros van de mensen, die
milde klachten hebben, iets aan
te doen is.”

citroen

Energiecoach Berna-
dette Laermans:
“Neem ’s ochtends
eens een koude douche
die langzaam opwarmt.
Drink daarna 40 centi-
liter lauw water met
één uitgeperste citroen
_ in verwerkt. Dat

D brengt je darmflora op
gang. Na enkele weken
is je lichaam gezuiverd
en voel je je super fit.”
Of we koffie moeten
laten? “Zeker niet, hou
het vooral plezant.”

Wees zuinig
met vitamines

“De belangrijkste re-
den voor najaarsmoe-
heid is een gebrek aan
zonlicht”, besluit Van
Houdenhove. “Er zijn
ook hulpmiddelen die
dat licht kunnen imite-

zelf en je gezin, doe je
het best niet. “Op die
manier kan je je wente-
len in je somberheid”,
zegt ontwikkelingspsy-
choloog Maarten Van-
steenkiste (UGent).
“Door met de ander te
spreken, kan je je zorgen
delen, zeker in corona-
tijden is dat belangrijk.
Al is het vijf minuutjes
met iemand op straat of
aan de telefoon. Door te
durven delen, krijg je het
gevoel er niet alleen
voor te staan.”

Blaas drie keer
kaarsjes uit

Vrienden en familie

kan je beter blijven zien.

“Ons onderzoek heeft
uitgewezen dat we van-
daag minder warme,
hechte contacten heb-
ben dan toen het land in
maart op slot ging. Dat
gevoel leeft zeker bij
jongeren”, aldus Van-
steenkiste. “Vandaag
missen we groepsbin-

ding en dat doet ons
energiepeil zakken.” Al
kan je dat gebrek aan
hechtheid creatief op-
lossen.

“Stop dus zeker niet
met feestjes geven. Ja,
we zijn beperkt in het
aantal nauwe contacten
dat we individueel mo-
gen onderhouden, maar
spreid een verjaardag
bijvoorbeeld over drie
weken. Het voordeel is
dat je dan drie keer
kaarsjes kan uitblazen.
Je ervaart dan wel niet

de verbondenheid van de
bredere familie, maar je
kan een warmer gesprek
hebben met de bepekte
bezoekers in je huis.”

Maak eens een
pannenkoek
voor je buur

Vansteenkiste: “Vrijwil-
lig iets doen voor een an-
der geeft je energie.
Waarom geen burendag
organiseren op woens-

dag? Verras je buur met
een stuk zelfgemaakte
taart of een pannenkoek.
Geloof me, dat doet bei-
de partijen deugd.” Con-
necties zijn ontzettend
belangrijk, vindt stress-
manager en dokter Luc
Swinnen: “Durf ook ver-
der te denken. Losse
eindjes aan mekaar kno-
pen, ruzies uit een ver
verleden oplossen of een
verwaterde vriendschap
weer oprakelen: het
brengt ons brein tot
rust.”

ren, zoals lichtthera-
pie. Via een speciaal
toestel stel je je dan
bloot aan lampen die
over de ideale frequen-
tie beschikken om me-
latonine af te breken.
Met een lichtbril,
waarin lichtbronnen
zijn ingewerkt, kan je
ook een goed resultaat
boeken.” Diétist Sels
vult aan: “Op dokters-
voorschrift kan je ook
vitamine D innemen,
maar doe dit nooit op
eigen houtje.”



