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Kaamosmasennustilassa esiintyy masennustiloissa ilmenevia tavanomaisia oireita, kuten
surullisuus, alentunut mieliala, ahdistuneisuus, artyneisyys, mielihyvan ja mielenkiinnon kokemisen
menettdminen sek& arvottomuuden, syyllisyyden ja toivottomuuden tunteet. Oirekuvalle on
ominaista unentarpeen lisdantyminen, fyysisen aktiivisuuden vaheneminen, vasymys,
seksuaalisten halujen heikentyminen, ruokahalun kasvu ja etenkin hiilihydraatti- tai
tarkkelyspitoisten ruokien sydminen ja painon lisddntyminen. Tavanomaisesta masennustilasta
poiketen oireet voimistuvat iltapaivisin. Kaamosmasennuksen oireet toistuvat vuosittain samaan
aikaan talvisin. Oireet alkavat ilmeta yleensa lokakuussa, ovat voimakkaammillaan marraskuusta
tammikuuhun ja lievittyvat helmimaaliskuun aikana. Kesélla oireet haviavat. Noin 1 % vaestdsta
karsii talvisin toistuvista kaamosmasennusjaksoista. Taman lisdksi 10—30 % vaestosta karsii
talvikuukausien aikana lievemmasta kaamosoireilusta ilman varsinaista masennustilaa. Tata
talvikuukausina ilmenevaa lievempaa tilaa kutsutaan kaamosrasitukseksi. Esimerkkina téllaisesta
kaamosrasituksesta on talvikuukausina ilmeneva makeannalka, lihominen, vasymys ja
likaunisuus.

Kaamosmasennus voimistuu yleensa ian myota, ensimmaiset oireet ilmenevat keskimaérin 20-30
vuoden idssa. lan myota oireet usein voimistuvat, osalla oirekuva kuitenkin haviaa vuosien myota.

ltsehoito

Kaamosmasennuksen ja kaamosoireilun tehokkain hoito on talvikuukausien aikana otettu
valohoito. Noin nelja viidesta kaamosmasennuksesta karsivasta toipuu oireista, jos valohoito
toteutetaan oikein.

Kirkasvalohoitolamppuja voi hankkia lamppuja myyvista liikkkeista. Kirkasvalohoidossa henkilo
viettaa paivittain 30—60 minuuttia kirkkaassa (2 500—10 000 luksia) keinovalossa pitaen silmiaan
avoinna. Valon voimakkuus riippuu suuresti valolahteen etéisyydesta. Taméan vuoksi on tarkeaa,
etta valohoitoa ottava istuu riittdvan lahelld laitetta. Kirkasvalolampuissa kaytetaan valkoisia
loisteputkivaloja, joista ultraviolettisateily on suodatettu pois. UV-sateilya ei suositella valohoidossa
sen silmiin ja ihoon kohdistuvien haittojen vuoksi.

Valohoito on tehokkaampaa, jos se otetaan aamuisin kello 5.30-9.00. Valohoito on sita
tehokkaampaa, mita aikaisemmin se otetaan. Taman vuoksi kirkasvalohoito annetaan aamulla heti
herdamisen jalkeen. Osa potilaista hyotyy myds muuna aikana paivasté otetusta valohoidosta voi
olla hyotya. Kirkasvalohoidon vaikutus ilmenee noin viikon hoitojakson jalkeen. Valohoitoa tulee
jatkaa paivittain tai vahintdan 2—4 viikkoa. Oireet uusiutuvat tavallisesti 1-3 viikon kuluttua
valohoidon paattymisestd, jonka vuoksi valohoitoa kannattaa jatkaa joko 1-2 viikon jaksoina tai
keskeytyksetta vahintaan viitena aamuna maaliskuuhun saakka.

Hyvin kirkas valo voi aiheuttaa silmien arsytysta.

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

Kirkasvalohoito voi joskus aiheuttaa lievaa paansarkya tai levottomuutta. Joillakin yksittaisilla
henkil6illa kirkasvalohoito on aiheuttanut manian tai hypomanian oireita, jonka vuoksi
kaksisuuntaisesta mielialah&iriosta karsivien henkildiden tulee suhtautua varovaisesti
kirkasvalohoidon kayttoon.



Saannollinen kuntoliikunta lievittaa kaamosoireita ja liséaé kirkasvalohoidon tehokuutta. Jos
valohoitoon liitetaan saannollinen kuntoliikunta, valohoidolla saadaan riittava hoitovaikutus 2—3
hoitokerralla viikossa. Ulkoilu kirkkaassa auringonvalossa vahentad kaamosmasennuksen ja
kaamosrasituksen oireita. Viikonkin matka etelan auringonvaloon voi lievittda oireita.
Aurinkomatkan vaikutus kaamosmasennuksen oireisiin kestda pari viikkoa paluun jalkeen.

Milloin hoitoon

Toistuvista talvikuukausina ilmenevista masennustiloista kérsivan kannattaa aina keskustella
l&hiviikkojen tai —kuukausien kuluessa laakarin tai psykiatrin kanssa saadakseen asianmukaiset
ohjeet valohoidon kayttamisesta.

Valohoidon ohella kaamosmasennuksen hoidossa voidaan kayttaa myods serotoninergisia
depressiolaakkeita.
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