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KIRKASVALOLAMPPU — MITA ON HYVA TIETAA?

Miksi kayttaisin kirkasvalolamppua?

Karsitko talvivasymysoireista? Naita oireita ovat mm. alakuloisuus, voimattomuus,
aamuvasymys, paivaunien tarve, ruokahalun kasvu ja erityisesti makeanhimo, paansarky,
artyminen pikkuasioista, fyysisen aktiivisuuden vaheneminen, seksuaalisen halun
heikkeneminen, masentuneisuus...

10-30 % suomalaisista karsii talvikuukausien aikana lievemmasta kaamosoireilusta ilman
varsinaista masennustilaa, noin 1 % suomalaisista karsii talvisin toistuvista vakavammista
kaamosmasennusjaksoista. Oireet alkavat ilmeta yleensa lokakuussa, ovat
voimakkaammillaan marraskuusta tammikuuhun ja lievittyvat helmi-maaliskuun aikana.
Kesalla oireet haviavat. Kaamosmasennus voimistuu yleensa ian myoéta, ensimmaiset
oireet ilmenevat keskimaarin 20—30 vuoden iassa. 1an myo6ta oireet usein voimistuvat,
osalla oirekuva kuitenkin havidé vuosien myota.

Kaamosoireilun ja -masennuksen tehokkain hoito on talvikuukausien aikana otettu
valohoito. Noin nelja viidestda kaamosoireilusta ja -masennuksesta karsivasta toipuu
oireista, jos valohoito toteutetaan oikein.

Kirkkaan valon teho oireiden vahentadmisessa perustuu kapylisdkkeen huijaamiseen.
Kapylisake erittaa ihnmiskehon omaa unilaékettd, melatoniinia. Syksylla auringon valon
vahetessa melatoniinia saattaa jaada elimistoon aamuisin liilkaa ja oireilu on peraisin tasta.
Kapylisakkeelle on saman tekevaa, mista kirkas valo on peraisin, auringosta vai lampusta.
Kun valoa tulee, se tietdd, ettd nyt on aamu, eika melatoniinia enada tarvita.

Miten kaytan kirkasvalolamppua?

Kirkasvalohoidossa vietat paivittdin 30—60 minuuttia kirkkaassa (2 500—10 000 luksia)
keinovalossa pitaen silmidsi avoinna. Valoa ei ole tarpeen tuijottaa, vaan voit esimerkiksi
sybda aamiaista ja lukea sanomalehteéa valokeilassa. Valoa ei ole mydskaan tarpeen
nauttia kaikkea kerralla yhtgjaksoisesti vaan voit poistua valon aarelta valilla, mikali riittava
aika tulee yhteensa tayteen.

Valon voimakkuus riippuu suuresti valolahteen etaisyydesta. Taman vuoksi on tarkeaa,
etta istut riittdvan lahelld (esim. noin 45 cm) laitetta. Kokeilemalla I6ydét itsellesi parhaan
etaisyyden ja sopivimman ajan lampun aaressa.

Valohoito on tehokkaampaa, jos se otetaan aamuisin kello 5.30-9.00. Valohoito on sita
tehokkaampaa, mitéa aikaisemmin se otetaan eli yleensa heti herddmisen jalkeen. Oma
rytmisi sanelee varmasti parhaan ajankohdan “valokylvylle”, mutta halutessasi voit laskea
oheisesta vuorokausirytmikyselystd omat pisteesi ja katsoa taulukosta Terman & Termanin
tutkimuksen mukaisen sinulle suositeltavimman ajan valosta nauttimiselle.

Kirkasvalohoidon vaikutus ilmenee noin viikon hoitojakson jalkeen. Valohoitoa tulee jatkaa
paivittain tai vahintaan 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.
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Kirkasvalolampuissa kaytetaan valkoisia loisteputkivaloja, joista ultraviolettisateily on
suodatettu pois. UV-séteilya ei suositella valohoidossa sen silmiin ja ihoon kohdistuvien
haittojen vuoksi.

Voiko kirkasvalohoidosta olla haittaa?

Hyvin kirkas valo voi aiheuttaa silmien arsytysta. Vaikka kirkasvalohoidon ei ole osoitettu
aiheuttavan vakavia silmiin kohdistuvia haittoja, tulee verkkokalvon tai linssin sairauksista
karsivien kysya silmalaakarin mielipidettd ennen hoidon aloittamista. Harmaakaihi ja
silmanpainetauti eivat sovi yhteen kirkasvalohoidon kanssa.

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

My0s jotkut ladkeaineet saattavat aiheuttaa kirkkaan valon kanssa yhdessa esimerkiksi
iho-oireita. Tavallisimpia naista ovat tetrasykliiniryhman antibiootit. Keskustele asiasta
tarvittaessa laakarisi kanssa.

Muista myos:

Saannollinen kuntoliikunta lievittaa kaamosoireita ja lisda kirkasvalohoidon tehokuutta. Jos
valohoitoon liitetaan sdannollinen kuntoliikunta, valohoidolla saadaan riittavéa hoitovaikutus
2-3 hoitokerralla viikossa. Ulkoilu kirkkaassa auringonvalossa vahentaa
kaamosmasennuksen ja kaamosrasituksen oireita.

Myaos terveellinen, monipuolinen ravitsemus ja kohtuullinen nautintoaineiden kaytto
tukevat kaamosoireilun lievittymista.

Mikali olet epavarma kirkasvalolampun kaytosta tai koet, ettei lampun kaytto lievittanyt
oireitasi, ole rohkeasti yhteydessa tytterveyshuoltoon.
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