Kaamosmasennus

Kaamosmasennus on pimeind talvikuukausina toistuvasti ilmeneva masennustila, joka oireilee
alentuneena mielialana, ahdistuneisuutena, mielenkiinnottomuutena, aloitekyvyn heikkenemisena,
artyisyytena ja toivottomuutena. Vasymys ja unentarve lisdantyvat ja psyykkinen ja fyysinen haluttomuus
ovat tavallisia kaamosmasennuksessa. Ruokahalu voi kasvaa ja paino nousee. Tavanomaisesta
masennustilasta poiketen oireet voimistuvat iltapéivisin. Kaamosmasennuksen oireet toistuvat vuosittain
samaan aikaan talvisin. Oireet alkavat yleensa lokakuussa, ovat voimakkaammillaan marraskuusta
tammikuuhun ja lievittyvat helmimaaliskuun aikana. Kesalla oireet haviavat.

Noin 1 % vaestdsta kérsii talvisin toistuvista kaamosmasennusjaksoista. Téman lisdksi 10-30 %
véestdsta kérsii talvikuukausien aikana lievemmasta kaamosoireilusta ilman varsinaista masennustilaa.
Té&ta talvikuukausina ilmenevaa lievempaa tilaa kutsutaan kaamosrasitukseksi. Esimerkkina tallaisesta
kaamosrasituksesta on talvikuukausina ilmeneva makeannalka, lihominen, vasymys ja liilkaunisuus.
Kaamosmasennus voimistuu yleensa idn myéta, ensimmaiset oireet iimenevét keskiméarin 20-30 vuoden
idssa. 1an my6té oireet usein voimistuvat, osalla oirekuva kuitenkin haviaé vuosien myota.
Kaamosmasennuksen ja kaamosoireilun tehokkain hoito on talvikuukausien aikana otettu valohoito. Noin
nelja viidestd kaamosmasennuksesta kérsivésta toipuu oireista, jos valohoito toteutetaan oikein.
Valohoito on tehokkaampaa, jos se otetaan aamuisin kello 5.30-9.00. Valohoito on sitéd tehokkaampaa,
mitd aikaisemmin se otetaan. TAman vuoksi kirkasvalohoito annetaan aamulla heti herddmisen jéalkeen.
Osa potilaista hyétyy my&s muuna aikana paivasta otetusta valohoidosta. Kirkasvalohoidon vaikutus
ilmenee noin viikon hoitojakson jalkeen. Valohoitoa tulee jatkaa paivittain tai vahintdan 2—4 viikkoa.
Oireet uusiutuvat tavallisesti 1-3 viikon kuluttua valohoidon paattymisesta, jonka vuoksi valohoitoa
kannattaa jatkaa joko 1-2 viikon jaksoina tai keskeytyksettd vahintaan viitena aamuna maaliskuuhun
saakka.

Myds kaamosrasituksesta karsivat voivat hydtyad valohoidosta. Vaikka kirkasvalohoidon ei ole osoitettu
aiheuttavan vakavia silmiin kohdistuvia haittoja, tulee verkkokalvon tai linssin sairauksista karsivien kysya
silmalaakarin mielipidettd ennen hoidon aloittamista.

Saanndllinen kuntoliikunta lievittdd kaamosoireita ja lisda kirkasvalohoidon tehokuutta. Jos valohoitoon
liitetdan sdanndllinen kuntoliikunta, valohoidolla saadaan riittdva hoitovaikutus 2—3 hoitokerralla viikossa.
Ulkoilu kirkkaassa auringonvalossa vahentdd kaamosmasennuksen ja kaamosrasituksen oireita.
Valohoidon ohella kaamosmasennuksen hoidossa voidaan kayttdd masennuslaakkeita.

Toistuvista talvikuukausina ilmenevistd masennustiloista kérsivan kannattaa aina keskustella tilasta
|&akarin tai psykiatrin kanssa saadakseen asianmukaiset ohjeet valohoidon kéyttamisesta.
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