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Lahes puolet
suomalaisista karsii
vuoden pimeimpana aikana
lievista kaamosoireista
tai vakavammasta
kaamosmasennuksesta.
Suurinta osaa auttaisi
kirkasvalolamppu, mikali
sita kaytetaan oikein ja
saannollisesti.

HARRI DOMONY{

HANNU HAYHA, kuvat

ukaan eitarkalleen tieda,

mistd tai miksi suoma-

laisten esi-isat saapuivat

nykyisille asuinsijoillem-

me. Kun suomalais-ugri-
laiset heimot vaelsivat Uralilta lan-
teen, osa sattui valitsemaan suun-
nakseen Suomen,

Jokaiselle nykysuomalaiselle on
kuitenkin selvad, mika valinnas-
sa meni vikaan: tadlld on talvella
sietamattoman pimeaa. Kun tal-
viaamuna lahtee toihin, on pime-
dd, ja kun tdistd pddsee, on pime-
dd. Koska valo vaikuttaa ihmisen
sisdisen kellon toimintaan, saat-
taa pimeys aiheuttaa selvid oirej-
ta, jotka alkavat lokakuussa ja hel-
pottavat vasta helmikuun lopulla
paivanvalon lisaantyessa.

Yieisimmat oireet kaamoksesta
ovat lilkaunisuus, ruokahalun kas-
vu (etenkin hiilihydraattipitoiseen
ruokaan), makeanhimo seka pai-
nonnousu, Valon puutteessa ko-
ke vuorokausirytmi voi mennd
sekaisin. Tata kutsutaan kaamo-
soireiluksi, ja siita karsil perati 40
prosenttia suomalaisista.

Kaamosoireilun lisaksi nain yk-
sj prosentti karsil vakavammas-
ta kaamosmasennuksesta, jonka
oireina ovat edella mainittujen li-
sdksl selvasti apea mieliala ja ah-
distuneisuus,

Kaamosmasennukselle omi-
naista on sen kausiluonteisuus
eli sijoittuminen vuoden pimeaan
aikaan. Se muistuttaa vain osit-
tain perinteista masennusta, jos-
sa oireet ovat usein painvastaiset:
unettomuutta ja laihtumista.

Kaamosaireilu ei ole vain suo-
malaisten etuoikeus, silld sita
asiintyy myos muualla maailmas-
sa, Sifti esimerkiksi Espanjassa se
on paljon harvinaisempaa ja lie-
vempad; sielld vain joka kymme-
nes oireilee. Varsinainen kaamos-
masennus.on kuitenkin eteldssa-
kin yhta yleista kuin meilla, siita
karsii niin ikaan prosentin verran
espanjalaisista.

Kaamosoireiluun ja kaamos-
rmasennuksen on olemassa on-
neksi tehokkaaksi havaittu hoi-
tokeino: Kirkas valo. Valohoidos-

ta saa apua noin 80 prosenttia oi-
rehtijoista.

Silmien kautta
kellotumakkeeseen

Kesalld nukutaan vahemman, tal-
vella taas ei mikadn maara unta
tunnu riittavan. Kesalla unen laa-
tukin on usein parempaa. Tama
on vanha tunnettu tesiasia, mut-
ta kaamosoireilu sinansa on diag-
nooesina varsin nuori.

Kaamosmasennuksen oireyhty-
man esitteli etelaafrikkalaissyntyi-
nen ladkdri Norman E. Rosenthal
vuonna 1984, Han oli havainnut
oireita itselladn muutettuaan Yh-
dysvaltain itdrannikolle. Jo tuol-
lain han toi esiin keinotekoisen
kirkasvalon helpottavan vaiku-
tuksen,

Vuonna 1988 kirkasvalon todet-
tiin auttavan myds lievernpaan
kaamosoireiluun. 5iita hualimat-
ta kirkasvalolaitteet olivat pitkdan
kaytassd vain erityisissa hoitolai-
toksissa, ja vasta viime vuosina
ne ovat yleistyneet kodeissa ja
tyopaikaoilla.

lhmisen iho tuottaa auringon-
valossa D-vitamiinia, jolla saat-
taa olla merkitystd vuodenaika-
rytmissa, mutta padasiassa valo
vaikuttaa silmien kautta. Silmi-
en takaosassa sijaitsevat hermo-
solut vastaanottavat seka nakaéin-
formaation ettd pelkan tiedon va-
lon madrdsta.

Valoinformaatio kulkee naka-
hermon kanssa samaa matkaa va-
semman ja oikean silmén hermao-
jen risteyskohtaan eli kiasmaan,
jonne tieto valon maarastd jaa, sil-
la tamanristeyskohdanylapuolella
sijaitsee ihmisen "sisdinen kello'”.

“Kirkasvalolla pyritaan vaikutta-
maan taman kellon hermosolujen
toimintaan, mita kautta voidaan
saadella milloin olemme virkeita
ja milloin vasyneitd. Nama hermo-
solut siis tuottavat ihmisen vuoro-
kausirytmin’, selittad Kansanter-
veyslaitoksen akatemiatutkija Ti-
mo Partonen, yksi johtavista Kir-
kasvalohoidon asiantuntijoista.

Jos sisdinen kello teimii huo-
nosti, vointl koetaan huonoksi ja



terveys reistailee. Valon maaran ja
sen valitykselld tahdistuvan sisdisen
kellon toiminnan on havaittu vaikut-
tavan jopa eldinten elinikaan,

Aivoissa vaikuttavista aineista ai-
nakin melatoniini ja serotoniini ovat
osallisina kaamosoireiluun ja -ma-
sennukseen. Melatoniini on ihmi-
sen "yohormoni’, jota kdpyrauhanen
erittad Gisin. Kun melatoniinin eritys
vahenee, elimistd alkaa valmistau-
tua herddmiseen,

Kaamosoireilussa esiintyva vasy-
mys johtuu pitk3lti melatoniinin lii-
allisesta maarasta verenkierrossa
aamupaivan tunteina. Pimeys sallii
melatoniinin tuotannon, mutta va-
lo estdd sen, Juuri tdhan kirkasvalo-
heito perustuukin.

Serotoniini taas on aivojen valit-
tdjaaine, jolla on yhteys muun mu-
assa mielialaan. Sen merkitysta kaa-
mosmasennuksessa tai -oireilussa ei
tarkkaan vield tunneta johtuen sen
monimutkaisista vaikutusmekanis-
meista. Monet masennusldikkeet
ovat serotoniinin takaisinoton es-
vat hermosolujen kaytdssa olevan
serotoniinin maéréda ja kohottavat
siten mielialaa,

On myés tiedossa, ettd talviaikaan
elimistd kdyttda serotoniinia huo-
nommin. Valolla lienee olennainen
vaikutus tdman vuodenaikarytmin
syntymisessa, ja siksi kirkasvalohoi-
don uskotaan vaikuttavan melato-
niinin ohella serotoniinin kayttéon
hermosolujen vélilld ja siten mieli-
alaan. Myas ihon tuottamalla D-vi-
tamiinilla voi olla oma vaikutuksen-
sa serotoniinin maadrdan.,

Mita kirkasvalo on?

Valoterapiassa kirkkaassa valossa
oleillaan 15-45 minuuttia joka aa-
mu. Aika vaihtelee yksilGllisesti, yk-
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sille riittad vahemman kuin toiselle,
mutta keskiarvo on noin puoli tun-
tia. Lamppu sijoitetaan esimerkiksi
aamiaispoydalle tai muuhun paik-
kaan, jossa aikaa voidaan viettda tuo
tarvittava puoli tuntia,

Valoa ei tarvitse tuijottaa suoraan,
eikd sitd edes suositella. Riittdad kun
valo on nakokentassa ja tulee kas-
voille samalla, kun syédaan, luetaan
lehted tai selataan internetia.

Mikali aamusta ei yksinkertaises-
ti lBydy riittavasti aikaa samassa pai-
kassa oleiluun, voi kirkasvalolampun
sijaan harkita sangyn viereen sijoi-
tettavaa sarastusvaloa, tai kirkas-
valoa voidaan kayttad tyopaikalla,
kunhan se tapahtuu riittdvan aikai-
sin aamulla.

“Valossa oleskellaan mielelldan
aamukuuden ja yhdeksan valilla,
jolloin siitd saadaan suurin hydty.

sa on aivan tavallinen valkoinen tai
hieman kylmansavyinen valo. Sa-
man vaikutuksen saisi periaatteessa
aikaan tyontamalla nokkansa hyvin
lahelle tavallista valkoista loisteput-
kea, mutta tdmd on tietysti kaytan-
nissa mahdotonta.

Mita tehokkaampi valaisin on, sité
kauempana siitd voidaan oleilla, mi-
ka lisaa kayttomukavuutta. Silmille
saapuvan valon voimakkuuden tu-
lisi olla noin 2 500 luksia. Tama luke-
ma perustuu ensimmaisiin kirkasva-
lohoitotutkimuksiin, Sitd, mika on
riittavan tehokas valaistusvoimak-
kuus, tutkitaan edelleen valaistus-
tekniikoiden uusiutuessa, Kirkasva-
lohoidon voima on huomattavasti
enemman kuin tavallinen sisdvalais-
tus (100-1 000 luksia), mutta kuiten-
kin vahemman kuin auringonpaiste
ulkona (10 000-100 000 luksia).

/4 Kaamosoireilussa esiintyvd visymys
Jjohtuu pitkdlti melatoniinin
liiallisesta mddirdstd verenkierrossa
aamupdivdn tunteina.

My&dhemmin aamupaivalla saatu
valo auttaa myos, mutta ei enaa niin
paljon. Puclenpaivan jalkeen kirkas-
tavaloa eiendi tarvita® Partonen tii-
vistdd tutkimusten tuloksia,

Alvan ensimmaising hoitopdivi-
na vaikutusta ei vield huomaa; teho
tulee esiin vasta kolmen tai viiden
pdivan kayton jalkeen - kuitenkin
jo alle viikossa.

Teknisesti kirkasvalolamppujen
valossa ei ole ajastuksen ja kirkkau-
den lisaksi mitdan erityista. Kysees-

Pikakulttuurin kehdossa Yhdysval-
loissa on kokeiltu my&s noin 10 000
luksin kirkasvalolamppuja, jollain
niiden lahell3 ei tarvitse valttamat-
td viettad edes puolta tuntia. Valon
voimakkuudella ja siind vietetylla
ajalla on havaittu yhteys.

Laitteiden valospektri on yleensa
valkoinen valo, joka sisdltaa kaikkia
spektrin aallonpituuksia, Kaikkein
tehokkaimman spektrialueen |Gyta-
miseksi on tehty tutkimuksia, mut-
ta yksiselitteistd nayttéa esimerkik-

VARSIN hiljattain on myds valon
tulosuunnalla havaittu olevan vai-
kutusta kirkasvalohoidon tehoon,
Ylhaalta tuleva valo osuu silmiin
verkkokalvon alacsaan, missi siita
tuntuu olevan eniten apua. Uusis-
sa lampuissa valo onkin siirretty
ylemmads, mikad samalla vapauttaa
poytitilaa ja vahentda haikaisya.

si sinisdvyisen kylman valon parem-
masta tehosta kaamosmasennuk-
sen hoidossa ei ole,

Kirkasvalossa el ole ultraviolet-
tisdteilyn aallonpituuksia, vaan se
on kokonaan nakyvaa valoa. 5it ei
tule siis sekoittaa esimerkiksi iho-
tautien hoitoon kaytettyyn UV-va-
lohoitoon.

Lamppua hankkimassa

Ennen kuin kirkasvalolamppua ryn-
tad hankkimaan, kannattaa varmis-
taa, etta todella karsii juuri kaamok-
seen liittyvastd oireilusta tai masen-
nuksesta. Jos tilanne on toistunut
useana vuonna aina talvisin, ollaan
kuitenkin oikeilla jaljilla.

Koska kaikki eividt saa valohoi-
dosta samaa hyétyé, voi oman tilan-
teensa varmistaa ensin lainaamalla
tai vuokraamalla laitteen. Samalla
selviaa, kuinka pitka aika valoa on
juuri itselle riittava.

Lamppua hankittaessa kannat-
taa kiinnittad huomiota kolmeen
seikkaan. "Oikeilla” kirkasvalolam-
puilla on niin sanottu ladkelaitehy-
vaksyntd, jonka voi tarkistaa tyyppi-
kilven CE-tunnusta seuraavista nu-
meroista.

Koska kirkasvalolaite ei radikaa-
listi eroa muista kirkkaista valon-
lihteistd, saattaa misté tahansa kirk-
kaasta valaisimesta olla jonkinlais-
ta apua, mutta niiden markkinointi
laakinnalliseen vaikutukseen vedo-
ten on kiellettya. Varmimman avun
saa hyvaksytyistd laitteista, jotka on
suunniteltu hoitokayttéon.,

Toinen huomionarvoinen, ja ehka
tarkein seikka on hoitoetaisyys. Lait-
teiden kayttoohjeissa usein ilmoite-
taan maksimietdisyys, jossa valais-
tusvoimakkuus vield yltaa tarvitta-
valle 2 500 luksin tasolle. Mita te-
hokkaampi lamppu, sitd kauempa-




Innosol Origo

Valonlahde: loisteputki 2 x 80W
Kéyttoetdisyys: 70 cm
Suositushinta: 350 eurca

Innosol Mesa 160 Megabright
Valonldhde: loisteputki 2 x 80 W
Kayttoetdisyys: 115cm
Suositushinta: 250 euroa

Philips EnergyLight HF3309

Valonlahde: loisteputki 2 x 36'W
Kayttdetdisyys: 20-60 cm
Suositushinta: 250 euroa

Innosol Rondo Litebook Elite (ap-Luxoy)

Valonldhde: loisteputki 55 W
Kayttoetdisyys: 45 cm
Suositushinta: 160 eurca
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Valonldhde: 24 hohtodiodia yht, 2,4 W
Kayttoetdisyys: 30-60 cm
Suositushinta: 290 euroa

na siitd voidaan oleilla, ja téma taas lisaa
kéytén helppoutta.

Kolmanneksi kannattaa tutkia kirkas-
valolampun mallin soveltuvuutta juuri
omaan kayttdon. Jos silmat ovat erityisen
arat, kannattaa valttaa kooltaan pienid va-
loja, joissa pistemdinen pintakirkkaus on
suuri. Tamd aiheuttaa vain epamiellyttd-
vaa haikaisya.

Lampuissa valonldhteen eteen on usein
sijoitettu maitomainen, puoliksi lapina-
kyvd suojalevy, joka tasoittaa pistemadista
pintakirkkautta. Toisin sanoen, mitd suu-
rempi lamppu on kooltaan, sitd vihem-
man se hiikiisee.

Joskus kuulee kahvipoytakeskusteluja,
joissa kirkasvalolamput manataan tehot-
tomiksi. Syita voi olla useita. Kyse voi olla
ihmisestd, jolle hoitomuoto el sovi, lilan
myOhadisesta kayttoajasta, lilan pitkasta
etaisyydesta lamppuun (ja/tai tehotto-
masta laitteesta) tai vain saannollisyyden
puutteesta. Valossa on jaksettava oleilla
saannollisesti mielelldan koko kaamos-
kauden ajan.

Viimeaikaiset tutkimukset korostavat
myos lilkunnan merkitysta kaamosoirei-
den hoidossa. Yhdessa lilkkunnan kanssa
valohoidon on todettu antavan parhaat
tulokset. Myas lilkunta olisi sijoitettava riit-
tévén aikaiseen kohtaan paivdohjelmassa,
silla myodhaan illalla liikunta lisaa vireysti-
laa ennen nukkumaanmenoa ja sekoittaa
siten unirytmia entisestaan. @



