Tietoa kaamosmasennuksesta ja sen
hoidosta kirkasvalolaitteilla

Kaamosmasennus
Wikipedia

Kaamosmasennus (lat. depressio hiemalis) on oireyhtyma, johon yleensé yhdistetdan
masentuneisuus, ahdistuneisuus ja yleinen alavireisyys, ja joka johtuu auringonvalon
puutteesta talviaikaan pohjoisilla leveyspiireilla. Ihmisilla ja elaimilla on havaittu
tutkimuksissa muutoksia kéytoksessa, aineenvaihdunnassa seké yleisessa mielenvireessé eri
vuodenaikoina. Joillakin oireet saattavat esiintyad niin voimakkaina, etta ne vaikuttavat
hankaloittavasti jokapdivaiseen elamaan.

Oireita

e  Unihdiriét: Unentarve kasvaa huomattavasti, ponnistelulta tuntuva herdaaminen ja
nouseminen, syva uni mutta vasyneisyys heratessa, iltapdivatorkkujen tarve

e Ylensyénti: Hiilihydraattipitoisen ravinnon ylensyonti, painon nouseminen

e Masennus, epdtoivo, ahdistus, syyllisyys: Pientenkin tehtavien suorittaminen tuntuu
vaikealta

e Sosiaalinen eldmd: Erakkomainen vetaytyminen, seksuaalinen taantuminen, empatian
naivettyminen, tunteiden katoaminen

e Tokkuraisuus: Liian vdsynyt toimiakseen, kaikki toiminta tuntuu suoritukselta

e Fyysiset oireet: Nivelsarky, vatsa- seka suoliongelmat, alentunut vastustuskyky

e Kdytdshdiriot: Etenkin nuorilla

Yleensa oireita alkaa tulla syyskuun puolen valin jalkeen ja ne paattyvat huhtikuussa, mutta
tuntuvat selkeimmin pimeimpien kuukausien ajan

Oireryhmat

Kaamosmasennusta arvioidaan sairastavan noin 2 % Pohjois-Euroopan valtavaestosta ja yli
10 % tuntee alavireisyyttd pimeiden kuukausien ajan. Maailmanlaajuisesti voidaan todeta
oireista karsivien méaran kasvavan, mita pidempi vélimatka péivéntasaajaan on.
Lumipeitteen valoa tehostava ilmid lievittda oireita. Naisten on todettu helpommin
sairastuvan kaamosmasennukseen
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Aiheuttaja

Oireyhtymaén aiheuttajaksi on todettu luonnollisen valon puute talvella. Tutkimukset
osoittavat luonnollisen valon puutteen aiheuttavan aivoissa kemiallisen reaktion, vaikka
tarkkaa tieteellista kaavaa ei olekaan voitu todistaa. Kaamosmasennus ei todistetusti ole
psykosomaattinen tai luulotauti.

Hoitomenetelmia

Hoitomenetelmaéksi suositellaan paivittdista annosta kirkasvaloa. Kirkasvalo kompensoi
keinotekoisesti menetettyd auringonvaloa ja 15-45 minuuttia péivittain valonlahteen &&ressa
helpottaa oireita. Matkailua aurinkoisiin talvikohteisiin viikoksi tai kahdeksi suositellaan
my0s hoitomenetelménd. On suositeltavaa keskustella ladkarin kanssa oireista niiden
ilmetessa.

Terveyskirjasto

Kaamosmasennus on pimeina talvikuukausina toistuvasti iimeneva masennustila

Kaamosmasennustilassa esiintyy masennustiloissa ilmenevia tavanomaisia oireita, kuten
alentunut mieliala, ahdistuneisuus, artyneisyys, mielihyvan ja mielenkiinnon kokemisen
menettdminen seka arvottomuuden, syyllisyyden ja toivottomuuden tunteet. Oirekuvalle on
ominaista unentarpeen lisdantyminen, fyysisen aktiivisuuden vdheneminen, ruokahalun
kasvu ja etenkin hiilihydraatti- tai tarkkelyspitoisten ruokien syéminen ja painon
lisdantyminen. Kesalla oireet haviavat.

Ainakin noin 1-4 % vaestosta karsii talvisin toistuvista kaamosmasennusjaksoista. TAman
lisdksi jopa 10—15 % vaestosta karsii talvikuukausien ajan lievemmasta samantyyppisesta
kaamosoireilusta.
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Kaamosmasennus voimistuu yleensa idn my6td, ensimmaiset oireet ilmenevat keskimaarin
2-30 vuoden iassa.

Itsehoito

Kaamosmasennuksen ja kaamosoireilun tehokkain hoito on talvikuukausien aikana otettu
valohoito.

Kirkasvalohoitolamppuja voi hankkia lamppuja myyvista liikkeista. Kirkasvalohoidossa
henkild viettda paivittdin 30—60 minuuttia kirkkaassa (2 500—-10 000 luksia) keinovalossa
pitden silmiaan avoinna. Valohoito on tehokkaampaa, jos se otetaan aamuisin.
Kirkasvalohoidon vaikutus ilmenee noin viikon hoitojakson jalkeen. Hyvin kirkas valo voi
aiheuttaa silmien &arsytysta.

Saannollinen kuntoliikunta lisda kirkasvalohoidon tehokuutta. Jos valohoitoon liitetaan
saannollinen kuntoliikunta, valohoidolla saadaan riittava hoitovaikutus 2—3 hoitokerralla
viikossa.

Milloin hoitoon

Toistuvista talvikuukausina ilmenevista masennustiloista karsivan kannattaa aina keskustella
tilasta ladkarin tai psykiatrin kanssa saadakseen asianmukaiset ohjeet valohoidon
kayttamisesta.

Valohoidon ohella kaamosmasennuksen hoidossa voidaan kayttdd myos serotoninergisia
depressiolaakkeita.

Valohoito.fi

Valohoidon teoria




Kaamosmasennus (myos: kaamosvasymys, kaamosrasitus, SAD)

Auringonvalon vahainen maara syksylla ja talvella aiheuttaa ihmisille vasymysta ja
jopa masennusoireita. Kaamosmasennuksen aika Etela-Suomessa kestaa syksysta
kevattalveen. Pohjois-Suomessa oireet ovat pahimmillaan pimean aikaan ennen
lumen tuloa.

Terveys 2000 -tutkimuksen mukaan jopa 40% suomalaisista kokee joitakin
kiusallisia kaamosoireita, kuten lisaantynyt unen tarve, ylenmaarainen vasymys,
aamu-unisuus, stressaantuminen, artymys, ruokahalun muutokset esim. makean
nalan lisaantyminen, painonvaihtelut, keskittymisvaikeudet, alakuloisuus, tyotehon
tuntuva aleneminen.

Mikali masennuksen oireet ovat hyvin voimakkaita eivatka selvasti pimeaan aikaan
liittyvia, on syyta kaantya laakarin puoleen, silla oireiden aiheuttajana voi olla
muutakin kuin kirkasvalon puute. Esimerkiksi alhainen veren sokeri aiheuttaa
vastaavia tuntemuksia kuin kaamosmasennuksessa esiintyy. Lisaksi jotkut laakkeet

Kaamosmasennus ja kirkasvalohoito

Paras hoitomuoto kaamosmasennukseen on kirkasvalohoito, jolla voidaan korvata
jopa masennuslaakkeet. Valohoidosta huolimatta kannattaa ulkoilla riittavasti ja
syoda monipuolisen terveellisesti. Ulkoilu ja monipuolinen ravinto varmistavat
luonnollisen B-vitamiinien tarpeen tyydytyksen.

Valohoidosta hyotyy 75 % kaamosmasennuspotilaista. Valohoitoa otetaan yleensa
aamuisin noin puolen tunnin ajan. Henkilokohtaisten kirkasvalolamppujen
yleistyessa voidaan kirkasvalossa oleskella tai tyoskennella pitempaankin.

Tutkimusten mukaan kirkasvalohoito on tehokkainta, kun se kohdistuu suoraan
silmiin. Suoraan valolahteeseen ei pida tuijottaa, mutta tarkeaa on pitaa silmat
auki. Valo vaikuttaa silmien kautta pikkuaivoissa sijaitsevaan kapylisakkeeseen,
joka erittaa pimeana vuorokauden aikana ihmiskehon omaa "unilaaketta”,
melatoniini -hormonia. Valon lisaantyessa unihormonin eritys vahenee. Kapylisake
reagoi yhta hyvin luonnossa olevaan paivanvaloon kuin keinotekoiseen
kirkasvaloonkin.

Henkilokohtainen valohoito on edullista ja katevaa

Aikainen aamuvalo on tehokkainta normaalin elamanrytmin mukaan toimiville
ihmisille. Henkilokohtaisen kirkasvalolampun voi asettaa poydalle tai seinalle siten,
etta aamiainen nautitaan ja aamulehti luetaan kasvot kirkasvalolaitteen
valokylvyssa.

Useat toimistot ovat vaihtaneet tavallisten tyopoytavalaisimien tilalle Tyopiste-
Paivansade -valaisimen, jolloin henkilokunta voi aloittaa paivansa tyoskentelemalla
1/2 - 1 tunnin ajan henkilokohtaisessa kirkasvalohoidossa. Kattoon tai seinalle
ripustettavien valohoitovalaisimien kaytto tauko- ja tupakkahuoneiden
valaistukseen on myos hyvaa vauhtia yleistymassa. Monet kayttavat
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henkilokohtaista valohoitolamppua pitkin paivaa siten, etta tulevat
tyoskennelleeksi kirkasvalossa. Silloin valaisimen etaisyydella kasvoista ei ole niin
suurta merkitysta, koska pidentynyt kayttoaika kuitenkin korvaa voimakkaamman
kirkasvalon.

Kirkasvalohoitoa otetaan normaalisti koko kaamosjakson ajan, mutta se voidaan
aloittaa ennaltaehkaisevasti jo aiemminkin. Useat henkilokohtaiset
valohoitovalaisimet toimivat normaaleina valaisimina ympari vuoden ja hoitavat
samalla ennaltaehkaisya huomaamatta.

Jokainen Paivansade valohoitovalaisin (valohoitolamppu, kirkasvalolamppu) on
rekisteroity terveydenhuollon laitteeksi laakintalaitedirektiivin 93/42/ETY
mukaisesti: FI/CA01/09276636-0001-5, Laatujarjestelma I1SO 46003 : 2000 (sis. ISO
9001:2000).

Lisatietoja kaamosmasennuksesta:

Kaamosmasennus on erittain hyvin tutkittu asia. Validia tutkimustietoa saa
runsaasti mm. hakukoneilla Internetista. Tohtori Timo Partosen Duodecim-lehdessa
1991 julkaistusta artikkelista "Talvisin toistuva masennustila”. Hannele Jaameren
artikkeli Suomen Kuvalehdessa XX/95: Valo maaraa mielialaa.

Valon avulla voidaan myos siirtaa ihmisen uni-valverytmia eteen tai taaksepain.
Kun esimerkiksi vuorotyontekija ottaa illalla ennen tyovuoron alkamista
kirkasvalohoitoa puolesta tunnista tuntiin, aamuyon rankka vasymys siirtyy
aamutunneille. Vastaavasti valoa aamulla otettaessa paivaaikainen vasymys
vahenee.

Aikaerorasitus

Aikaerorasitus, jet lag, aiheutuu nopeasta matkustamisesta maapallon
aikavyohykkeiden yli. Vasymys johtuu paaosin siita, etta elimiston biologinen kello
ei ehdi tahdistua paikalliseen aikaan eika vuorokausirytmiin.

Aikaerorasituksen oireet ilmenevat heti aikaerolennon jalkeen: vasymys ja
unettomuus, vatsakivut, paansarky, artyisyys seka fyysisen ja psyykkisen
suorituskyvyn heikkeneminen. Syynsa naihin oireisiin voi tietysti olla myos matkan
aikaisilla poikkeavilla elamantavoilla, illanistujaisilla ja liiallisella valvomisella.

Lantinen vasymys ja itainen virkeys

Valohoito auttaa tutkitusti myos Jet lag -oireiden lievittamisessa. Matkailija on
lanteen pain suuntautuneen lennon jalkeen normaalia uneliaampi alkuillasta ja
seuraavana paivana. Uni on pinnallista ja herailyjen maara kasvaa aamuyolla. Itaan
pain lennettyaan matkailija on illalla normaalia virkeampi ja karsii
unettomuudesta, koska sisainen kello illalla nukkumaan mentaessa kaykin viela
lahtomaan aikaa, joka on esimerkiksi 7 tuntia paikallista aikaa jaljessa.
Luonnollisesti sitten aamulla vasyttaa tavallista enemman.

Mita useampi aikavyohyke ylitetaan, sita pitempaan aikaerorasitus kestaa. On
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tutkittu, etta lanteen pain lennettaessa rasituksen kesto vuorokausissa saadaan
jakamalla aikavyohykkeiden maara kahdella ja itaan pain mentaessa kahdella ja
puolella. Esimerkiksi Helsinki-Tokio lennolla ylitetaan 7 aikavyohyketta ja
aikaerorasituksen oireet kestavat silloin 7 : 2,5 = 2,8 vuorokautta.

Kirkasvalohoito puolittaa aikaerorasituksen keston

Vasymys, artyneisyys ja paansarky ovat ikavia seuralaisia matkakohteessa ja
matkoilta palattaessa varsinkin ihmisille, joilta edellytetaan jokahetkista
tehokkuutta.

Edullisin keino vahentaa aikaerorasitusta on ajastaa omaa biologista kelloa aidolla
auringonvalolla, jos sita on vain saatavilla eika auringon otto sotke matkan
aikatauluja.

Auringonvalon puutteen voi korvata myos henkilokohtaisella valohoitovalaisimella,
jollaisia on saatavilla Suomessa myos matkalle mukaan otettavina malleina.
Oikea-aikaisella 2000 Luxin kirkasvalohoidolla aikaerorasituksen kesto lyhenee noin
puoleen normaalista.

Tutkittua tietoa ja vuorokausirytmin ajastamisohjeet Matkailijan terveysoppaasta,
jonka on julkaissut Kansanterveyslaitos ja Suomalainen laakariseura.

YLE1

Kirjoittanut kk _toimitus To, 09/11/2006 - 22:15

Pimeaan vuodenaikaan elimistdtmme melatoniinin eli
pime&hormonin maara kasvaa ja unentarve lisaantyy. Kyse
saattaa olla kaamosoireilusta.

- Kaamosmasennuksen tyypillisid oireita on makeannalka, youni pitenee, paino
nousee ja liikkunnallinen aktiivisuus vahenee, kertoo Kansanterveyslaitoksen tutkija
Timo Partonen.

Liikunta ja valo auttavat kaamosoireiluun

Moni ei ehkéa edes arvaa karsivansa valon puutteesta, mutta
jopa 20-30% aikuisvaestosta karsii pimeaan vuodenaikaan
lievista kaamosmasennusoireista. Ensiapuna kannattaa
lisata liikuntaa. Kuntoliikunta kolmesti vilkossa on tehokas
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apu kaamosoireisiin. Jos se ei yksin tepsi kannattaa harkita myos valon lisaamista eli
kirkasvalolampun hankintaa. Mutta miten voi olla varma, etta valaisinta todella
tarvitsee?

- Sita kannattaisi harkita silloin, kun téllaiset oireet nukkumisessa, syomisessa tai
mielialassa toistuvat nimenomaan syksyn ja talven aikana, vuosi vuoden jalkeen,
tavallisesti samaan aikaan vuodesta. Jos kahtena, kolmena talvena on ollut
kiusallisia oireita, niin silloin on kyse kaamosoireilusta tai pahimmillaan
kaamosmasennuksesta, Partonen jatkaa.

Hyva kirkasvalo on sertifioitu eika haikaise

Kirkasvalolamppu vaikuttaa silmien kautta kapyrauhaseen,
se piristaa. Merkitystéa on valaisimen kirkkaudella eli
luksimaaralla.

- Tyypillisesti kirkasvalolla haetaan 2500 luksin tehoa, kun toimistossa tavallisesti on
500 luksia ja kotona normaali valoteho on 50 luksia. Auringonpaiste taas on 50 000-
10 0000 luksia, eli valaisin on aika tehoton aurinkoon ndhden, mutta
sisdvalaistukseen nadhden hyvinkin tehokas, selventaa kotimaisen Innojokin
toimitusjohtaja Jukka Jokiniemi.

Kirkasvalojen teho riippuu myds siita, kuinka lahelld ja kuinka kauan laitteen &aressa
istuu. Suositusetaisyys on 45-105 senttia kasvoista. Mita
muuta pitaisi huomioida?

- Paras kirkasvalohoitolaite on sellainen, joka tuottaa
riittdvasti valoa ja sallii runsaasti etaisyytta itsen ja laitteen
valiin. Siin& olisi hyvéa pystyéa keskittymaan lehden
lukemiseen tai johonkin muuhun tekemiseen siten, etta
valon antaa tulla ep&suorasti kasvoihin. Ja sitten hyva kirkasvalohoitolaite ei
myodskaan haikaise, Partonen kertoo.

Haikaisyyn auttaa ainakin himmennin, jolla valon vahvuutta saa saadeltya.
Kaupassa pitaa tarkistaa, etta tuote on sertifioitu. Virallisesti nd&ma valaisimet ovat
siis kirkasvalohoitolaitteita, eik& niita saa kaupata ilman CE-merkin vieresta |6ytyvaa,
nelinumeroista koodia. Kun se I6ytyy, tietda hoitavansa kaamosoireilua oikeasti
siihen tarkoitetulla tuotteella. Erittain tarkeaa on myos lukea kayttdohje ja noudattaa
sitd. Jos karsii silmasairauksista, on hyva puhua ostoaikeistaan ensin laakarille.



Kirkasvalo sopii lahes kaikille

ﬁf"/éﬂfl/ﬂééﬁ/fﬂ Koska kirkasvalo piristéaa, suositellaan sita otettavaksi
aamulla tai aamupaivalla. Valon daressa on tarkeaa istua
! yhtadjaksoisesti puolesta tunnista kahteen tuntiin, lahes
paivittain. Valoa voi kayttaa normaalivalaisimen tapaan

vaikka monta tuntia vuorokaudessa, jos valaisimesta |6ytyy himmennin tai jos
valaisimen k&&ntaa kasvoista poispain.

Kirkasvalo ei kuitenkaan sovi jokaiselle.

- Se on mahdollista etté kirkasvalo aiheuttaa haittaa, ehka
joka 10:lle kirkasvalokayttgjalle saattaa ilmaantua
paansarkya tai silmien arsytysta. Mutta tavallisesti ndma
haittavaikutukset ovat lievid ja menevat itsestaén ohi, vaikka
kirkasvalohoitoa jatkaisikin, Partonen selventaa.

Kirkasvalo on siis suhteellisen vaaratonta, mutta kallista se on! Halvimmillaan
laitteen voi saada alle satasella, mutta kalleimmat tuotteet maksavat jopa
kolminkertaisesti.

KIRKASVALOLAMPPUJA

VALMISTAJA MALLI HINTA €
PHILIPS HF3309 249
INNOJOK Mesa 110 229-249
Aurora 179-199
Lucia 159-210
Rondo 159-169
VALOTAINA TyOpiste-paivansade 99,5

Seind-paivansade 97,5



Poyta-paivansade 132,5

Twin-paivansade 227,5
Kirkasvalosangat 295
ADLUX Litebook 270

Huimin hinta on kirkasvalolaseissa, mutta nepa ovatkin alan
uutuus!

- Kirkasvalosangat on ihan uutta, koska nama vapauttavat
ihmisen liikkkumaan kirkasvalohoidossa, eli ei olla enda
sidottuja siihen tydpisteeseen tai poéydan aareen, vaan nyt
voi liilkkua, voi kulkea vaikka kadulla, imuroida kotona, hoitaa pienia askareita ja
kuitenkin saadaan se tarvittava kirkasvalo, opastaa myyja Birgitta Kohler Valotaina-
likkeesta.

Vertailua valojen vélilla kannattaa tehdé. Jos kirkasvalosta
haluaa nauttia seurassa, voi valaisin olla hyva idea
esimerkiksi tydpaikalla, nain kustannuksetkin pysyvat
kohtuudessa, kun hinnan jakaa useamman kesken. Kotona
voikin sitten nauttia kynttilan valosta.

Noora Vanhanen / TV1 Kuningaskuluttaja

Kirkasvalolamppu.info

Kaamosvasymys ja kaamosmasennus

Pimeaan aikaan moni karsii valon puutteesta. Silti suuri osa valon
puutteesta karsivista ei valttamatta tiedosta tai tieda asiaa. Puhutaan ns.
kaamosvasymyksesta ja/tai kaamosmasenuksesta



Pimeyden aiheuttamia oireita ovat mm. alakuloisuus, vasymys, unisuus,
ruokahalun ja nukkumisen muutokset, artyisyys ja keskittymisvaikeudet
seka vireystason laskeminen.

Talvisin saatavan valon maara lukseina mitattuna on vain murto-osia
kesadisin saatavasta valomaarasta. Pimedan vaikutusta ja valon saannin
maaraa vahentaa tyossakayvilla se, ettda aamulla lahdetdan toéihin pimean
aikaan ja palataan kotiin iltahamaralla tai pimealla. Nain ei valttamatta
oleskella lainkaan auringonvalossa eikd normaalin tybhuoneen valaistus
valttamatta riitd korvaamaan auringonvalon saantia.

Esimerkiksi normaalin tydhuoneen valaistus on n. neljasosa siita mita
auringonvalo ulkona pilvisena paivana. Kirkkaimmillaan auringonvalo on
jopa 200 kertainen normaalin tyéhuoneen valaistukseen verrattuna -
esimerkiksi kevathangilla.

Kirkasvalohoito

Kirkasvalohoitoa kaytetaan apuna esimerkiksi kaamosvasymykseen ja
kaamosmasennukseen. Melatoniinin eli unihormonin erityksen keskeyttaa
tehokkaasti vain kirkas valo.

Talvisin pimeaan aikaan ihminen ei saa riittavasti kirkasta valoa.
Unihormonin eritys on puolestaan sita suurempaa mita pimeampaa on.
N&in ollen kirkas valo noin tunnin - kahden ajan paivassa auttaa
vahentamaan melatoniinin eritysta huomattavasti.

Unihormonia erittyy padasiassa ihmisen aivojen ympardimasta
kapyrauhasesta. Valo vaikuttaa silmien ja hermoston kautta
kapyrauhaseen, jolloin melatoniinia ei erity lainkaan. Unihormonin maaran
vaheneminen vahentaa vasymysta ja auttaa siten kaamosmasennuksesta
karsivia.

Mahdolliset haittavaikutukset

Kirkas valo saattaa aiheuttaa esimerkiksi paansarkya tai silmien
sarkemista. Yleensa nama oireet ovat ohimenevia eivatka ole esteena

valohoidolle.

Kirkasvalolamppu

Mika on kirkasvalolamppu?

Kirkasvalolamppu on normaalin loisteputken kaltainen, mutta paljon
kirkkaampi lamppu. Kirkasvalohoidossa kaytettavan lampun ratkaisevin
ominaisuus on sen luksimaara.




Kirkasvalohoitoon kaytettavan lampun valovoima tulisi olla vahintaan noin

2500 luksia. Tata vahemmalla maaralla ei juurikaan ole vaikutusta.
Normaali kotivalaistus on noin 50 luksia ja ty6paikan (toimiston) valaistus
noin 500 luksia.

Valohoitoon kavytettavien lamppujen hinta on edullisimmillaan noin 100
euroa.

Millainen on hyva kirkasvalolamppu?

Hyva kirkasvalolamppu ei hadikdise ja on tarpeeksi valovoimainen
tarvittavan matkan paasta. Vahimmaissuositus valovoimalle on noin 2500
luksia. Olisi hyva, etta kirkasvalolamppu olisi niin tehokas ettei kayttajan
tarvitse istua lampun vieressa. Nain valohoidon aikana voi tehda jotain -
esimerkiksi lukea.

Kirkasvalolamppu on lisaksi CE-merkitty ja sertifioitu. Kirkasvalolampun
tulee olla hyvaksytty valohoitolaitteeksi. Ndin kayttaja tietda varmasti
kayttavansa valohoitoon tarkoitettua laitetta.

Erdita valaistusvoimakkuuksia

Seuraavassa listassa on esitetty eraita valaistusvoimakkuuksia. Ldhde:
Wikipedia

Valaistusvoimakkuus Kohde ja kaytto

0,005 Ix tahtien valo

0,1 Ix kuun valo

1 Ix tyypillinen elektronisten kameroiden herkkyysraja
30 Ix ulkoalueiden yleisvalaistus

150 Ix aulat

300 Ix isot tilat karkeaan tyohén

500 Ix toimistohuoneet, luokkahuoneet

tarkkuutta vaativa toimistoty6 ja tyosto, TV-

1000 Ix studio
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2 000 Ix pilvinen paiva, hyvin tarkka erikoistyd

40 000 Ix auringonvalo kirkkaimmillaan, leikkaussali

Innosol

Millaisia oireita valon puute aiheuttaa?

Syksylla ja talvella monet meisté tuntevat olonsa véasyneeksi ja voimattomaksi. Valon vahyys
saattaa aiheuttaa myos unihairigitd. Toiset huomaavat syovansé tavallista enemman ja painon
nousevan. Jotkut voivat kokea jopa masennusta. Nama oireet johtuvat kehomme normaalista
pyrkimyksestd sopeutua muuttuneisiin elinolosuhteisiin, lyhyempiin pdiviin ja niukempaan
luonnonvalon maaraan. Tama ilmioé on nimeltdan SAD (Seasonal Affective Disorder) eli
kaamosmasennus. Sita lievempi muoto on SUB SAD eli kaamosrasitus tai
vuodenaikavasymys, joka on huomattavasti yleisempi kuin SAD.

Kirkasvalohoidolla pirteyttd vuoden ympari

Nykyaikana meilt4 odotetaan tehokkuutta kaikkina vuodenaikoina. Emme voi vetéytya esi-
isiemme tavoin “talvihorrokseen”. Eldménrytmin muuttuminen ja yha vdhaisempi oleskelu
luonnollisessa auringonvalossa lienee edistaneen talvisin toistuvia kaamosoireita.
Kaamosmasennus nayttéisi olevan uuden ajan ilmid, joka on yhteydessa kaupungistumiseen
ja luonnosta erkaantumiseen. On I0ydettava keinot yllapitaé positiivista mielialaa ja
aktiivisuutta. Tata varten on kehitetty kirkasvalohoito, jonka avulla yhda useammat selviytyvat
pimeén talven aiheuttamasta kaamosrasituksesta.

Kaamosmasennuksen oireet ilmaantuvat tavallisesti lokakuussa ja halvenevat maaliskuussa.
Kaamosmasennuksen vaikeimmat ajanjaksot sijoittuvat yleensa marraskuulle ja tammikuulle.
Oireet toistuvat vuosittain séannéllisesti vuoden pimeimpaan aikaan. Kayttajakokemukset
ovat osoittaneet, ettd sadnnoéllinen kirkasvalohoito auttaa sailyttdméan hyvan tyovireen.
Varsinkin toimistotyontekijat ja heidén tyénantajansa ovat todenneet kirkasvalon hyddyt.
Vuorotyota tekevat ovat I0ytaneet kirkasvalohoidosta oivan keinon tasapainottaa
epasaannollista vuorokausirytmidén. Samoin matkustamisen aiheuttamista aikaeroista (jet
lag) palautuminen nopeutuu huomattavasti oikein ajoitetulla kirkasvalohoidolla.

Kirkasvalo vaikuttaa silmien kautta

Valo etenee ensin silmien verkkokalvolle ja sielt4 edelleen erillistd hermorataa pitkin suoraan
kehon siséisen kellon muodostamiin hermosoluihin (suprakiasmaattinen tumake), jolla on
hyvin térked osa kehon rytmien saatelyssa. Kapylisakkeen erittdmélla melatoniinilla eli
pimedhormonilla on suuri merkitys unentarpeeseen ja vireystilaan. Kirkasvalo vahent&a
melatoniinin eritysta.




Kirkasvalohoito on helppoa ja turvallista

Kirkasvalohoito on miellyttava tapa hoitaa itsedén. Siihen tarvitset vain INNOSOL-
kirkasvalolaitteen, joka korvaa tehokkaasti puuttuvan luonnonvalon. Laitteen &&ressa
oleskellaan mieluiten péivittain noin % - 2 tuntia. Kirkasvalohoito on suositeltavaa aloittaa
annoksella 2500 luksia 2 tuntia paivassa. Annosta voidaan pienentaa aina ¥ tuntiin asti.
Hoidon tulisi olla aluksi pdivittéista ja jatkossa 5 paivéana viikossa talven yli. Hoitovaikutus
on useimmiten havaittavissa jo viikon kuluessa, mutta osalla vaikutukset tuntuvat 2-4 viikon
kuluttua hoidon aloittamisesta.

Hoito on tehokkainta aamulla kello 6 ja 10 valilla. Illalla otettu valohoito saattaa vaikeuttaa
unensaantia, joten sitd ei suositella otettavaksi kello 20 jalkeen. Laitteen tyypista riippuen
maksimihoitoetdisyys vaihtelee 45-115 cm:n valilla.

Hoitoetéisyydella tarkoitetaan kasvojen etdisyytta laitteesta. Mité lahempana laitetta
oleskelet, sita tehokkaampi ja lyhyempi on yksittdinen hoitokerta. VValonl&hdett4 ei tarvitse
katsoa kohtisuoraan, vaan riittdd kun se on nékokentéssé. Siksi valohoito ei vie tehokasta
aikaasi, vaan voit samalla vaikka lukea, sy6da aamiaista tai katsoa televisiota.

Kirkasvalohoito ja terveet elaméntavat

Saannollinen liikunta ja terveellinen ruokavalio ovat oleellinen osa hyvinvointiasi.
Tutkimusten mukaan kirkasvalohoidon vaikutukset ovat parhaimmillaan yhdistettyna
samanaikaiseen kuntoiluun. Halutessasi voit asettaa INNOSOL-kirkasvalolaitteen
kuntoilulaitteesi, esimerkiksi kuntopyoréan l&heisyyteen.

INNOSOL -kirkasvalolaite — tehokas, turvallinen, ja kateva

Kirkasvalohoidon edellytyksené on vahintaén 2 500 luksin valomaara. Miké tahansa kirkasta
ja voimakasta valoa antava valaisin, kuten esimerkiksi halogeenivalo, ei sovellu
kirkasvalohoitoon.

INNOSOL-kirkasvalolaitteet tayttavat kaikki hyvalle valohoidolle asetetut vaatimukset. Valo
on varinatonta ja se jakautuu tasaisesti. Koko valopinnan peittdva opaalinen suojakupu
suodattaa UV-sateilyn. Riittdvan suuri hoitoetéisyys takaa miellyttavan hoitoelamyksen.

INNOSOL-kirkasvalolaitteiden pintakirkkaus on mahdollisimman alhainen, miké vahent&a
haikaistymista.

INNOSOL-kirkasvalolaitteet ovat korkealaatuisia. Ne on kehitetty ja testattu Suomessa, jossa
sek& vuodenaikojen ettd valon maéran vaihtelut ovat selvid ja voimakkaita. Suomi on
maailman johtavia maita kirkasvalohoidon tutkimuksessa ja ndma tutkimukset ovat olleet
tarke&na lahtokohtana INNOSOL-kirkasvalolaitteiden kehitystydssa.

Vaikka luonnonvalon puute on tyypillisintd Pohjois-Euroopalle, on ilmi6 tuttu myds muualla
maailmassa. Keski-Euroopan syksyt ja talvet ovat yhté lailla pitkia ja luonnonvaloa on
niukasti tarjolla. Kaamosoireilu ei ole siten vain pohjoisten leveysasteiden ihmisten ongelma.
INNOSOL-kirkasvalolaitteilla onkin eri puolilla maailmaa tuhansia tyytyvéisia kayttdjia,
jotka ovat I6ytdneet INNOSOL-kirkasvalolaitteilla ratkaisun kaamosrasitukseen ja
eldmanlaadun kohottamiseen






