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Suurin osa ihmisista kokee jonkinlaista vuodenaikoihin liittyvda mielialan ja kayttaytymisen muutosta, joka ei
kuitenkaan haittaa normaalia elaméaa ja toimintakykya. Joillekin ihmisille taas kaamosaika aiheuttaa toistuvasti
psyykkisia ja fyysisia oireita, joiden vakavuusaste vaihtelee lievasta vaikeaan. Yleisin vuodenaikaan liittyva
mielialah&irié on kaamosmasennus (winter seasonal affective disorder: Winter-SAD) seka lievempioireinen

kaamosvasymys (subsyndromal winter-SAD).

Kaamosmasennuksen aiheuttajana voidaan pitaa valon maaran vahaisyytta talvisin, myds melatoniinin ja
serotoniinin maaralla seké perimélla uskotaan olevan yhteyttd kaamosmasennukseen. Naméa mielialahairiot
esiintyvat syksylla ja talvella ja paranevat itsestdan kevaalla valon maaran lisdéntyessa.
Kaamosmasennuksessa oireet toistuvat lahes samaan aikaan vuodesta toiseen. Yleensé oireet ilmaantuvat
lokakuussa ja ovat kaikkein voimakkaimmillaan marraskuun ja tammikuun vélilla. Kaamosmasennuksessa
oireet ovat seka tyypillisia etté epatyypillisia masennustilan oireita, kuten lilkkaunisuus, ruokahalun kasvu
(makean nalka/hiilihydraattipitoiset ruuat), painon nousu, masentunut tai surullinen mieliala, mielenkiinnon
vaheneminen, vasymys ja uupumus, ahdistuneisuus seka arvottomuuden, syyllisyyden ja toivottomuuden
tunteet. Kayttaytymisen tasolla ndma saattavat nakya esimerkiksi toimintatarmon ja fyysisen aktiivisuuden

vahenemisena seka vetaytymisena sosiaalisista suhteista.

Miten lisaat hyvinvointiasi?

Kaamosmasennukseen suositellaan ensisijaisesti kirkasvalohoitoa, joka onkin osoittautunut tehokkaaksi
kaamosmasennuksen hoidossa. Muun muassa Canadian Consensus Guidelines for the Treatment of SAD
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2005 tukee tata nakemystd, sen mukaan useissa kontrolloiduissa tutkimuksissa on todettu, etté n. 65 %
kirkasvalohoitoa saaneista on selvasti hyttynyt valohoidosta. My6s laakitys (serotoniinin takaisinoton estajat)
ja kognitiivinen lyhytterapia ovat osoittautuneet tehokkaiksi hoitomuodoiksi. Edellisten liséksi itsehoito

tdydentdd kaamosmasennusta sairastavan muuta hoitoa tehokkaasti.

Sosiaalisten suhteiden yllapito, joka siséltaa positiivista vuorovaikutusta voi ehkaista vakavia kaamosoireita.
Terveellinen ruokavalio ja sdanndllisesta ateriarytmista huolehtiminen voivat myds tuoda helpotusta oloon.
Valaistuksella on merkitysté oireiluun; sisatiloissa on hyva huolehtia riittdvasté valaistuksesta ja ulkoilua seka
kuntoliikuntaa olisi ideaalia ajoittaa valoisaan aikaan. Saanndllinen liikunta lievittaa kaamosoireita ja lisaa
muiden hoitojen, etenkin kirkasvalohoidon tehokkuutta. Myos l[Ampétilalla on merkitysta hyvinvointiin, koska
lampo estdd kaamosoireita. Kaamosaikaan kannattakin pukeutua lampimasti, ja my6s loma eteldn auringossa
Voi estaa tai vahentaa kaamoksesta johtuvia oireita. Luonnollisesti edellinen ei aina ole mahdollista, ja talléin
yksi hyva idea voisi olla tutustuminen mielikuvaharjoitteisiin. Mielikuvaharjoitteet painottuvat lampdon ja
valoon liittyviin teemoihin. Yksi mielikuvaharjoittelun fysiologinen vaikutus on somaattinen vaste eli responssi,
jolloin mielikuvaan elaytyminen aiheuttaa kehossa ja mielessa positiivisia psykofyysisia muutoksia.

Saanndllinen liilkunta on hyva keino kaamosoireilun hallintaan. Liikunnan tulee olla tarpeeksi rasittavaa
(nostaa sykettd ja hengastyttdd) seka saannollista (2-3 kertaa viikossa) 45—-60 minuuttia kerrallaan. Liikunnan
avulla voi vaikuttaa omaan ns. sisaiseen kelloon, joka voi aikaistaa vuorokausirytmia. Talldin liikuntaa olisi
hyva harrastaa joko aamulla (klo 7-8) tai iltapaivalla (klo 13—17). Liikkuminen kannattaa, koska lukuisat
tutkimukset osoittavat liikunnalla olevan fyysista ja psyykkista hyvinvointia parantava vaikutus. Etenkin ulkona
seka luontoymparisttssa tapahtuva liikunta helpottaa tehokkaasti stressin oireita ja elvyttaa mielta.

Nakokulma: Talviuinnista apua hyvinvointiin
hermostollisen saatelyn kautta?



Talviuimarit kokevat saavansa talviuinnista runsaasti terveyshyotyja (kuva: Marjut Koskela, 2024).

Talviuinti, kylmavesiuinti tai avantouinti... Talla nykyaan suositulla harrastuksella on monta nimed. Tassa
kirjoituksessa kaytetaan termia talviuinti, jonka suosio on selkeésti kasvanut viime vuosien aikana. Yksi selitys
suosion kasvuun saattaa olla koetut positiiviset terveysvaikutukset. Suomen Latu on toteuttanut kaksi kyselya
talviuimareiden kokemista terveyshyo6dyistéa vuosina 2010 ja 2021. Molemmista tutkimuksista nousee esille,
etta talviuimarit kokevat saavansa talviuinnista runsaasti terveyshyétyja. 60 % talviuimareista koki mielen
virkeyden kohentuneen ja stressin vahentyneen, yli 50 % koki flunssasairauksien vahentyneen ja yli 30 %
koki, etta talviuinti vahensi sarkyja ja kiputiloja seka paransi unen laatua. Muita subjektiivisesti koettuja
terveyshyotyja ovat esimerkiksi kylmansietokyvyn paraneminen, verenpaineen laskeminen,
mielihyvakokemusten lisdantyminen (pirteys ja energisyys), tydhyvinvoinnin lisdéédntyminen,
vaihdevuosioireiden lievittyminen, seka parempi palautuminen urheilusuorituksista.

Smolanderin 2020 tutkimuksen mukaan talviuinti ja saunominen edistivat hyvaa oloa ja rentoutumista téiden
jalkeen. Mikali positiiviset vaikutukset koetussa hyvinvoinnissa ja rentoutumisessa toistuvat usein, voidaan
ajatella, ettd ne saattavat edistaa terveyttd myos pidemmalld aikavalilla. Saannéllinen talviuinti saattaa myo6s
littya hyvaan elamanhallintaan ja terveytta edistavaan elamantyyliin. Vaikka varsinaiseen tydstressiin
talviuinnilla ei nayta olevan pysyvaa vaikutusta, se voi kuitenkin tukea osaltaan henkilokohtaista
tyohyvinvointia ja tydssa jaksamista. Aihetta tutkitaan aktiivisesti ja mm. Kylmast& mielen hyvinvointia hanke-
JYU 2023-2026 mukaan ahdistuneisuuden hoidossa tulisikin aiempaa enemman huomioida asiakkaan
kokema kyky saadella tunnetilojaan ja psykofysiologisia reaktioitaan seké tukea hermostollisen sdatelyn
kehittymista. Aiemmissa mielen hyvinvointiin ja talviuintiin kohdistuvissa tutkimuksissa onkin saatu lupaavia
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tuloksia hermostolliseen saatelyyn liittyen etenkin hermostoa rauhoittavien mekanismien osalta
(parasympaattisen eli ns. lepohermoston aktivoituminen). Kylmaaltistus rauhoittaa ja hoitaa mielta
kortisolitason laskemisen seurauksena ja lisaa niin psyykkista kuin fyysista hyvinvointia ja auttaa
masennukseen seka keholliseen jannitykseen. Toisaalta myds sympaattinen hermosto aktivoi mielialaan
vaikuttavia hormoneja, jolloin vasymys ja muistiongelmat vahenevéat merkittavasti saannéllisesti kylmassa

vedessa uivilla.

On myos tarkea huomioida, etta kaikille talviuinti ei sovi. Talviuinti voi pahentaa kylméaherkan henkilon oireita.
Riskiryhmaan kuuluvat myos sydan- ja verisuonisairaat, hengityselinsairaat seka muut kroonisesti sairaat
henkilot, etenkin jos sairauden hoitotasapaino on puutteellinen. Aloittelevan talviuimarin kannattaakin

perehtya asiaan huolella ja tarvittaessa kysya apua laékarilta tai terveydenhuollon ammattihenkildlta.

Lopuksi

Mikali karsit kaamosoireilusta, saattaa joistakin edell&a mainituista keinoista olla hyotya. Taytyy muistaa, etta
kokemukset ovat aina subjektiivisia. Mitaan ei kuitenkaan menetd, jos rohkenee kokeilla avoimin mielin

erilaisia keinoja pimedasta vuodenajasta selviytymiseen!

Marjut Koskela

FT, TtM
Fysioterapian lehtori
SeAMK

Kirjoittamisen tukena on kaytetty seuraavia
lahteita

Hug, S.-M. ym. 2009. Restorative qualities of indoor and outdoor exercise settings as predictros of exercise
frequency. Health & Place 15

Nystrom, M., 2006. Laaketieteellinen Aikakauskirja Duodecim. Kaamosmasennus ja kaamosvasymys
Smolander, J., 2020. Liikunta ja tiede 1/2020. Avantouinti voi auttaa jaksamaan ja palautumaan
Liukkonen, J. 2020. Kuka hallitsee mieltasi?

Billie, O., 2021. Cold water swimming for well-being. Journal of Public Mental Health



