


"En jaksa mitddn, istun kuin halvaantunut
sohvannurkassa, hammasharja kidessd
Ja odotan, ettd jaksaisin raahautua kohti
lavuaaria...”

"Elimdlld ei ole mitddn tarjottavaa minulle
endd, olen voimaton ja turha ihminen.”



POTILASOPAS

Masennus sairautena on eri asia kuin surullisuus
tai lyhytaikaiset masennuksen tunteet.

Perustietoa masennuksesta

Tunnetila vai sairaus?

Masennus voi olla tunne, joka jokaisella on joskus
pettymyksen tai vastoinkdymisen jilkeen. Masennus
sairautena on eri asia kuin surullisuus tai lyhytaikai-
set masennuksen tunteet, jotka ovat useimmille ih-
misille tuttuja normaalireaktioita esim. menetysten
ja epdonnistumisten yhteydessi.

Masennus on sairaus silloin, kun alakuloinen mie-
liala on pitkikestoista (ainakin 2 viikkoa) ja voimakas-
ta ja sithen liittyy monia muita oireita, jotka ilmenevit
ajatuksissa, tunteissa, koko kehossa ja kiyttiytymi-
sessd. Vakavasti masentunut henkil6 on lamaantu-
nut ja toimintakyvyton. Mielenkiinto elimiin voi
olla kadonnut. Mikiin ei kiinnosta. Mikiin ei ole
hauskaa. Ajattelu on saattanut muuttua viiristyneen
pessimistiseksi ja itsed soimaavaksi, ja koko aiempi
elimi saattaa tuntua sarjalta epdonnistumisia.
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Masentuneisuuden keskeisii oireita ovat:

o pitkikestoinen masentunut mieliala

e yleinen mielenkiinnon puute asioihin,
jotka aikaisemmin tuottivat mielihyvii

e energian puute, visymys, jaksamattomuus

e unihiiriot, kuten vaikeus nukahtaa,
katkonainen uni tai aamuy6n heriddminen,
liikaunisuus

e epimaiiriiset kivut ja siryt

e keskittymisen vaikeus
(esim. lukemiseen ja television katseluun)

e ruokahalun muutos, joka nikyy painon nousuna
tai laskuna

e arvottomuuden ja syyllisyyden tunteet

e seksuaalisten toimintojen hiiriot
(useimmiten haluttomuus)

e toivottomuuden tunne

kuolemaan liittyvii ajatuksia, kuoleman toiveita
ja itsemurha-ajatuksia.

Mista masennus johtuu?

Masennuksen puhkeamiselle ei vilttimaittd ole mi-
tidn yksittiistd syytd, mutta joskus taustalta 16ytyy
selkedsti laukaisevia tekijoitd. Masennuksen puhkea-
mista saattaa edeltdd esimerkiksi jokin vaikea tapah-
tuma, kuten liheisen menettiminen, vakava oma tai
liheisen sairaus, avioero tai tyopaikan menettiminen.
Monet masennuksesta kirsineet ovat my6s kertoneet,
ettd masennus vain alkoi, mitidn varsinaista syyti ei
ollut.

Tutkimusten mukaan masennukseen voi joiden-
kin osalta liittyd perinnéllinen taipumus. Masen-
nuksen aikana aivoissa tapahtuu biokemiallisia muu-
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toksia. Tutkimuksissa on masentuneilla henkil6illd
todettu aineenvaihduntahiirioitd ja epitasapainoa
hermovilittijiaineiden toiminnassa. Nimi vilitti-
jaaineet ovat kemiallisia yhdisteitd, jotka osallistuvat
hermoimpulssien kulkuun aivoissa.

Masennuksen ja lapsuuden vaikeiden kokemusten
vililld on tutkimuksissa my6s todettu joitain yhteyksia.
Kaikki vaikeissa oloissa varttuneet eivit kuitenkaan
masennu ja toisaalta hyvitkiin varhaiset lihtokohdat
eivit vilttimittd suojaa masennukselta.

Masennus on yleista

Nykyisten arvioiden mukaan noin 5-6 prosenttia suo-
malaisista kirsii tilld hetkelld vakavasta masennuk-
sesta. Suomalaisista noin joka viidennen arvioidaan
sairastuvan jossain eliminsi vaiheessa hoitoa vaati-
vaan masennukseen.

Masennuksesta voi toipua

Masennusta kannattaa hoitaa. Masennus paranee li-
hes aina. Varhainen hoitoon hakeutuminen lyhentii
yleensid masennuksen kestoa ja voi ehkiistd uusien
masennusjaksojen syntymisti.
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Masentunut ihminen tarvitsee tukea
Jja mahdollisuutta keskusteluun.

Masennuksen hoito

Masennuksen tunnistaminen ja hoidon varhainen
aloittaminen ovat onnistuneen toipumisen perusta.
Masennus on sairaus muiden joukossa, joten siini ei
ole mitdin hivettivii ja salattavaa.

Vakavan masennuksen hoidossa kiytetidn useim-
miten yhdistettyni sekd liakehoitoa ettd vuorovaiku-
tushoitoa. Vuorovaikutushoidolla tarkoitetaan téssi
yhteydessi sosiaali- tai terveydenhuollon ammatti-
henkil6iden tarjoamaa keskustelutukea.
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Ladkkeet

Masennusta hoidetaan yleensi ldikkeilld, mutta va-
kavissa masennustiloissa lddkityksen merkitys koros-
tuu. Masennusliikkeilld voidaan korjata aivoissa to-
dettuja biokemiallisia tasapainohiiri6iti ja virheellisid
toimintoja. Masennuslaikkeiti on Suomessa useita
kymmenii. Oikean lddkityksen 16ytyminen vie joskus
aikaa. Alussa voi joutua kokeilemaan eri lidkevalmis-
teita eri annoksilla. Hoito masennuslédkkeilld on yksi
tehokkaimmista hoitomuodoista ja sen vaikuttavuu-
desta on tieteellistd ndyttod (masennuslidkityksesti
tietoa sivuilla 16-20).

Vuorovaikutushoito
ja psykoterapia

Masentunut ihminen tarvitsee tukea ja mahdollisuut-
ta keskusteluun. Masentuneen tilanteeseen paneu-
tuminen laajasti on tirkedd. Niissd keskusteluissa
saattaa liheisen ihmisen / perheen mukanaolo olla
monella tavalla hyvi. Yhteisty6 ldikirin ja hoitajan
kanssa tukee myos lddkehoitoa. Sovitut ja riittivin
tihedt seurantakdynnit / hoitopuhelut ovat keskeinen
osa perusterveydenhuollossa toteutettavaa vuorovai-
kutushoitoa. Apuna voidaan kiyttdd myos itseopis-
keluun sopivaa kirjaa Depressiokoulu: Opi masennuksen
ebkdisy- ja boitotaitoja (sivu 23).

Hyvii kokemuksia on saatu my6s masennuksen
hallintaryhmistd. Ryhmitapaamisissa ohjataan tun-
nistamaan omia mielialan vaihteluja ja parantamaan
kykyi vaikuttaa niihin.

Monet masennuksesta kirsivit hyodyntivit lisiksi
esim. jirjestojen ja seurakuntien tarjoamia tukipal-
veluja ja vertaistuen mahdollisuuksia. Oma-aputoi-
minnalla ja vertaistuella tarkoitetaan mielenterveys-
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ongelmia itse kokeneiden yhteisti tukitoimintaa
(yhteystietoja on sivuilla 21-23).

Varsinaisia psykoterapiamuotoja on useita ja nii-
den toteutuksesta vastaavat padosin psykiatrinen eri-
koissairaanhoito, Kelan harkinnanvarainen kuntoutus
seki yksityissektorin palvelut. Masennuksen hoidossa
ovat osoittautuneet toimiviksi esim. erilaiset lyhyt-
terapiat.

Mista saat apua Helsingissa?

Seuraavalla sivulla (s. 10) on esitetty kaavion avulla
ns. masennuspotilaan hoitopolku Helsingin kaupun-
gin terveyspalveluissa. Kun epiilet kirsivisi masen-
nuksesta, sinun on hyvi varata aika terveysasemalta
omalle lddkirillesi, puh. vaihde (09) 310 5015. Hinen
kanssaan voitte selvittii, kuinka vakavasta masennuk-
sesta on kohdallasi kyse ja milli tavoin sitd on parasta
ryhtyi hoitamaan.

Kuinka voit itse tukea
toipumistasi?

On olemassa tapoja ajatella ja toimia, jotka auttavat
sinua paremmin sietimain sitd aikaa, jolloin masen-
tunut mieliala haittaa elimiisi. On mahdollista, etti
voit jopa tukea ja edistdd toipumistasi. Ongelmana on
kuitenkin se, ettd masentuneena koko ajatusmaailma-
si sotii omia, hyvii tarkoitusperiisi vastaan. Toinen
ongelma on energian puute, visymys.
Masennuksen yhteydessi puhutaan usein noidan-
kehisti, jolla tarkoitetaan sitd, etti masentuneisuus
ikddn kuin vahvistaa itse itseddn. Visymyksen ja mie-
lenkiinnon puutteen vuoksi saatat masentuneena jit-
tad aikaisemmat harrastuksesi ja katkaista kontaktit
liheisiin ja ystiviin. Toimettomuus ei tarjoa myontei-



Masennuspotilaan hoitopolku

Epdily masennuksesta syntyy

Olet huolestunut, koska mielialasi on laskenut,

asiat eivat kiinnosta kuten ennen ja olet tavallista vdasyneempi.
Sinulla on ehka univaikeuksia ja erilaisia fyysisia vaivoja.

1

Ota yhteys
alueesi terveysasemaan ja varaa aika omalle ladkarillesi.

1

Ensimmdinen tapaaminen
Kerro mahdollisimman tarkasti voinnistasi, jotta voitte selvittaa
kokonaistilanteen ja 184kari voi arvioida masennuksesi tason.

¥ v

Lievd ja keskivaikea masennus Vaikea masennus
Aloitetaan hoito Aloitetaan hoito.
terveysasemalla. Sovitaan tapaamisaikoja
Sovitaan tapaamisajoista ja ja aloitetaan laakitys.
mahdollisesta laakityksesta. Arvioidaan valittoman
jatkohoidon tarve.

L | |

Hoito ja seuranta Masennusoireet Masennus
Hoitoa ja vaikeutuvat, vaatii entistd
seurantaa varten karsit ehka tiiviimpdd hoitoa
sovitaan kdynteja/ ) itsetuhoisista N Tehdaén lahete
puhelinkontakteja ajatuksista, psykiatriseen
omalle 133kérille toimintakykysi erikoissairaan-
tai terveyden- laskee selkedsti. hoitoon.
hoitajalle.

{ !
Masennus Hoidon suunnittelu
lievittyy psykiatrisessa
Ja vdistyy erikoissairaanhoidossa.
Seurantaa
terveysasemalla !
harvennetaan Seuranta Masennus Hoito
tai se siirtyy lievittyy psykiatri-
lopetetaan. erikois- Harven- sessa
Sovitaan sairaan- netaan avo- tai
laakityksen 7 hoidosta  |< | hoito- | sairaala-
Jatkosta tai perus- kontakteja. hoidossa.
lopettamisesta. terveyden-

huoltoon.
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sid virikkeitd. Yksin jadminen voi synkistdd ajatuksia
entisestiin.

Masennuksesta toipumista saattaisivat edistid mm.
litkunta, hyvi ruoka ja muiden ihmisten tapaaminen.
Rohkaisuksi tarkoitetut alla kuvatut toimintaohjeet
voivat tuntua sinusta mahdottomilta toteuttaa ja saada
tistd syystd aikaan syyllisyyden tunteita. Vakavasta
masennuksesta ei toivuta pelkilld tahdonvoimalla.
Ohjeista voi olla kuitenkin hy6tyd myohemmin, kun
voimavarasi ovat lisdéintyneet.

Lisdd liikuntaa

Vaikka masentuneena ajattelisit, etti et jaksa mitidin
tai ettd kuntoilu on vastenmielistd, on hyvd muistaa,
ettd sddnnollinen litkunta tutkitusti lievittdd masen-
nusta. Liikunta tuottaa mielihyvii, keskushermosto
aktivoituu ja kehossa tapahtuu hormonaalisia muu-
toksia. Liikkuessasi voit koettaa aistiesi avulla suun-
nata katseesi sisdisestd pahasta olostasi ulos piin.
Voit tarkkailla luontoa katselemalla, kuuntelemalla
ja haistelemalla.

Etsi itsellesi sellainen litkuntamuoto, josta nautit
ennen kuin sairastuit masennukseen tai joka nyt tun-
tuu kaikkein mielekkdimmaltid. Liikkuminen voi olla
esimerkiksi arkista puuhailua tai voit lihtei kivelylle
tai vaikka pyoriilemdin. Vaatimaton padmaira riitti,
aluksi jo 10 minuutin liikunta on hyvi alku. Lisdi
harjoittelua vihitellen.

Tee asioita, joista nautit aikaisemmin

Kirjoita lista mukavista asioista, joista pidit ennen.
Mielihyvii tuottavat asiat ovat useimmiten arkisia,
kuten ostoksilla kidynti, television katselu, radion
kuuntelu, toisten auttaminen, hyvin ruuan valmis-
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tus jne. Ala sitten tehdi niitd, sillikin uhalla, ettd ne
tuntuisivat aluksi rasittavilta, eivitki tarjoaisi samaa
tyydytysti kuin aikaisemmin. Asioiden suunnittelu ja
toteutus jasentivit aikaa ja ovat keino lisitd hallinnan
tunnetta eldmassisi.

Syé terveellisesti

Sy6 monipuolisesti ja terveellisesti. Ylensyonti usein
lisid huonoa oloa. Toisaalta, jos olet ruokahaluton,
sinun on tirkeai huolehtia riittivisti ravinnosta.

Vilta alkoholin ja muiden pdihteiden kdyttéd

Masennusta ei pitiisi alkaa ldakitid alkoholilla tai muil -
la piihteilld, vaikka ne saattavat hetkellisesti kohottaa
mielialaa. Ne vaikuttavat keskushermostoon ja kemi-
allisesti syventivit masentuneisuutta.

Joidenkin saattaa joissain eliminvaiheissa olla
vaikeata pérjitd ilman alkoholia /pdihteiti. Jos niin
on, kannattaa ottaa yhteytti A-klinikkaan / Huume-
piivystyspoliklinikkaan (katso sivu 22). On hyvi
muistaa, ettd suhteellisen pienetkin miirit alkoho-
lia sdannollisesti nautittuna saattavat jopa aiheuttaa
masennusta.

Tapaa ihmisid

Yllipidi yhteyksid muihin ihmisiin ja ystiviisi, vaikka
masentuneena sinun tekisi mieli eristdytya. Yritd pu-
hua ystévillesi ja liheisillesi siitd, milti sinusta tuntuu.
Voit my6s hakeutua esim. johonkin vertaistukiryh-
miin. Puhuessasi 16ydit uusia nikokulmia ja muiden
ihmisten on helpompi ymmartid tilannettasi. Puhu-
minen yleensi helpottaa pahaa oloa.

12
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Tutustu tapaasi ajatella

Jos edelli esitettyji ohjeita lukiessasi aloit automaatti-
sesti ajatella esim.: “mind en jaksa mitddn”, ”olen liian
masentunut lihteméin mihinkdin”, sinulla on hyvi
tilaisuus tarkastella omia ajatuksiasi "téissd ja nyt”.

Ajatuksilla tarkoitetaan lauseita, joita sanomme
itsellemme. Ne ovat sisiistd puhetta, joka voi masen-
taa lisdd tai kohottaa mielialaa. Synkit, tuhoavat ja
kielteiset ajatukset laskevat mielialaa. Ndmai useinkin
vidristyneet ajatukset ovat liioittelevia, jittavit myon-
teisid asioita huomiotta, ovat ylettdmin pessimistisii
ja itsed syyttelevia.

Voit tarkastella niiti ajatuksiasi ikidin kuin ne oli-
sivat vain uskomuksia, eivit vilttimitti totta. Voit
kuulostella itseisi ja ainakin yrittdd ehdottaa itsellesi
muita vaihtoehtoja, kuten "Iltakively voisi tehdi hy-
vid. Ehki yritin kiydd pienelld lenkilld, vaikka olen
visynyt...”

Kun sitten saat jonkin asian tehdyksi, kehiti si-
sdistd palautejirjestelmiisi sanomalla itsellesi esim.
“Hienosti jaksettu! Tein sen kuitenkin!”

Sinun ei tarvitse yrittdd selviytyd masennuksestasi yksin.
Julkiset terveys- ja sosiaalipalvelut tarjoavat ammatillisesti
Ja eettisesti korkeatasoista hoitoa.

13
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On tdrkedd, ettd elit myds omaa eldmddsi
Ja piddt huolta itsestdsi.

Tietoa masentuneen ldheiselle

Jos sinulle tirked henkil6 kirsii masennuksesta, on
timi eldmin vaihe luultavasti myos sinulle tavallista
kuluttavampaa. Saatat kokea hyvinkin ristiriitaisia
tunteita. Toisaalta olet ehki toiveikas ja jaksat ylld-
pitdid toivoa toipumisesta, mutta on myos inhimillists,
ettd toisen paha olo ahdistaa, visyttdi ja synnyttad
avuttomuuden tunteita.

Masentuneen auttaminen ei ole helppoa. Mikili
kyseessi on vakava masennus, on tirkedd ymmirtii,
ettd se on sairaus, joka vie voimavarat siind miirin,
ettd masentunut voi kokea hyviikin tarkoittavat akti-
vointiyrityksesi syyllistivinid. Hyvéi tarkoittava keho-
tus “ota itsedsi niskasta kiinni” ei tehoa, vaan kiy ehki
piinvastoin. Saatat tehottomien auttamisyritystesi
seurauksena drsyyntyd masennuksesta kirsiviidn ja
tuntea siitd syyllisyyttd. On hyvi muistaa, ettd et ole
omalla kiytoksellisi aiheuttanut hinen sairauttaan.
Et myo6skidin pysty parantamaan masennusta. Yriti
sietdd tilannetta, vaikka toipuminen olisi hidasta ja
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tulevaisuus tuntuisi epivarmalta. Sietimisti voi hel-
pottaa yhteisestd piivirytmisti sopiminen ja siini
pysyminen. Muistuta riittdvin usein itsellesi, ettid
masennuksesta voi toipua, se vaan vie aikaa.

Sinun ei siis tarvitse masentua, vaikka toinen
vierelldsi onkin masentunut. Yritd ottaa vililla tark-
kailijan rooli, jolloin katselet tilannetta ulkopuolisen
silmin. Muista my®0s, etti sinun ei tarvitse ratkaista
yksittiisid ongelmatilanteita tai vastata masentuneen
kaikkiin ahdistuksen ilmauksiin. Riittdd ettd kuunte-
let, kysyt ehki lisdi tai voit vaieta.

On tirkei, ettd eldt myos omaa eldmaiisi, pidit
huolta itsestisi liikkumalla, tapaamalla ystivid ja
osallistumalla harrastuksiin. Voit myos ottaa yhteyt-
ti masentuneiden omaisryhmiin saadaksesi tukea ja
neuvoja (katso kohta mielenterveysyhdistykset, sivut
21-22). Jos huomaat muutoksia omassa psyykkisessi
tai fyysisessi jaksamisessasi, puhu tarvittaessa tilan-
teesta oman lddkirisi kanssa.

15
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Nykyisin kdytdssd on useita tehokkaita
Jja turvallisia masennuslddkkeitd.

Hyva tietaa
masennuslaakityksesta

Masennuksen hoidon yksi kulmakivi on nykyaikainen
masennusliikehoito. Masennuksen lddkehoito on ke-
hittynyt viimeisen vuosikymmenen kuluessa niin, etti
nyt kiytossi on useita tehokkaita ja turvallisia ma-
sennusldikkeitd. Vaikka niiden lidkkeiden kiytosti
on kertynyt runsaasti kokemusta ja yleinen tietdmys
niisti on lisddntynyt, liittyy masennusléikkeiden kiyt-
t66n edelleen paljon epitietoisuutta ja huolia. Jos olet
aloittanut tai aloittamassa masennusliikkeen kiyttod,
sinun kannattaa kysyi kaikista siihen liittyvistd asiois-
ta sinua hoitavalta ladkiriltd. Seuraavassa on lueteltu
joitakin masennusliikkeisiin liittyvii seikkoja, jotka
usein mietityttivit lddkitystd kokeilevia.

16
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1. Masennuslddke on turvallinen

Masennusliikkeisiin ei liity tottumisen tai riippu-
vuuden kehittymisen riskid, eiké niilld ole huumaavia
vaikutuksia. Masennusliikkeet eivit vaikuta kiyttiy-
tymiseen tai ulkoiseen olemukseen muuten kuin ma-
sennuksen lievittymisen kautta. Masennuslidikkeilld
hoidettu masennus ei uusi helpommin kuin muilla
tavoin hoidettu masennus.

2. Lddkkeen vaikutus alkaa hitaasti

Masennuksen oireet alkavat yleensi helpottaa 2-3
viitkon kuluttua liikehoidon aloittamisesta ja oirei-
den hiviimiseen kokonaan saattaa kulua vield senkin
jalkeen useita viikkoja, jopa kuukausia. Lidkityksen
tehokkuus voidaan arvioida luotettavasti vasta noin
neljin viikon kuluttua sen aloittamisesta. Mahdol-
lisimman nopean avun saamiseksi hoito kannattaa
aloittaa heti ja sovitulla annoksella. Hoitoaikana ei
tule pitdd taukoja ladkityksessd. Vaikka vointi ei heti
alakaan parantua, ladkitysti ei pidi lopettaa kesken.

3. Masennuslddke ei aina auta riittdvan hyvin

Hoidon piidmairini on masennuksen hoitaminen ko-
konaan. Osittaisiin hoitotuloksiin eli voinnin lieviin
kohenemiseen ei kannata tyytyi. Jopa yli puolella
kiyttijistd yksi lidkevalmiste ei riitd, vaan hoidos-
sa joudutaan riittdvien annoskokeilujen jilkeen joko
vaihtamaan lddkevalmistetta tai liittdiméén siithen toi-
nen masennusliike tai muu apuldike. My6s muiden
hoitokeinojen kiyttod tiytyy miettid, jos oireilu ei
helpotu riittdvisti. Parhaiten tehoavan hoidon etsi-
minen kuuluu normaaliin hoitokdytint66n. Kysymys
ei siis ole hoidon tehottomuudesta tai epdonnistu-
misesta.
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4. Sddnndllisyys on tdrkedd

Tavallisimpia syiti masennusoireiden uusiutumiseen
tai puutteelliseen hoitotulokseen on lidkityksen epi-
sdannollinen kéytto tai lilan varhainen lopettaminen.
Liidkehoitoa ei pidd keskeyttii, vaikka vointi alkaa
parantua. Toisaalta voinnin huonontuessa lidketti ei
pidi kiyttid ohjetta enempii, silld sen teho ei siitd
vilttdmaittd lisidnny.

5. Lddkehoitoa pitdd jatkaa riittdvan pitkddn
Masennusliikityksen kestosta tulee aina sopia hoita-
van lddkirin kanssa. Ladkehoidon pituus vaihtelee yk-
silollisesti jonkin verran, mutta yleissiintoni voidaan
pitéi, ettd ensimmdisen varsinaisen masennusjakson
lddkehoitoa tulee jatkaa 3—6 kuukautta siitd, kun oi-
reet ovat loppuneet kokonaan. Jos masennusjaksoja
on esiintynyt jo aiemmin tai masennuksen taustalla
on selvid masennusta yllipitivii tilanteita, on lidke-
hoidon keston arvioiminen erityisen tirkedi ja vaa-
tivaa. Kun on kyseessi herkisti uusiutuva masennus,
kannattaa harkita pitkdaikaista tai pysyvii esto- tai
yllapitolaikitysti.

6. Masennuslddkkeilld voi olla sivuvaikutuksia

Useimmille, erityisesti uudempien masennusliik-
keiden kiyttijistd, ei tule minkédnlaisia sivuvaiku-
tuksia. Pienelle osalle kiyttdjistd ilmaantuu joitakin
niin kiusallisia sivuvaikutuksia, etti lidkevalmistetta
joudutaan vaihtamaan. Masennuslaikkeen sivuvaiku-
tukset ilmaantuvat yleensi hoidon alussa ja suurin osa
niistd hividd 1-2 viikon kuluessa. Tyypillisimpii til-
laisia sivuvaikutuksia ovat pahoinvointi ja padnsarky.
Kun lidketts kiytetdin sidnnollisesti, sivuvaikutukset
hividvit nopeammin kuin episidinnollisesti kiytet-
tiessi. Jos sivuvaikutukset jatkuvat pitkidin tai ovat
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kovin kiusallisia, kannattaa ottaa yhteys hoitavaan
ladkariin ladkityksen vaihtamiseksi. Yleensd voidaan
16ytii ladkitys, johon ei liity sivuvaikutuksia.

7. Akilliseen lddkityksen lopettamiseen

voi liittyd kiusallisia oireita

Sovi lddkityksen lopettamisesta aina hoitavan ladkérin
kanssa. Joidenkin masennusliikkeiden #killiseen lo-
pettamiseen voi liittyi kiusallisia oireita, jotka alkavat
yleensi 1-10 piivii lopettamisen jilkeen ja kestivit
muutamasta piivéstd pariin viikkoon. Tillaisia oireita
voivat olla mm. hikoilu, sydimentykytys, hermos-
tuneisuus, ahdistuneisuus, vapina, pistely sormissa,
mahavaivat ja unihiiriot. Ne menevit itsestidn ohi
ja ne voidaan osittain vilttid lopettamalla lddkitys as-
teittain. Epdsidnnollinen masennusliikkeiden kiytto
voi aiheuttaa toistuvia lopettamisoireita.

8. Piihteet ja masennuslddkkeet

Masennusliikkeilld ei yleensi ole haitallisia yhteis-
vaikutuksia pienten alkoholimiirien kanssa. Koska
kuitenkin yksil6lliset erot ovat suuria ja muu mah-
dollinen laikitys voi aiheuttaa yhteisvaikutuksia, on
syyti olla varovainen. Masennuspotilaalla satunnais-
ta kohtuukiytt6d runsaampaan alkoholin kidyttéon
liittyy monenlaisia riskejd. On my6s hyvd muistaa,
ettd alkoholin kiytt6 usein heikentid masennusliik-
keen tehoa. Alkoholin liiallinen kiytt6 (my6s muiden
piihteiden kiytto) on erds tirkeimpid yksittiisii syitd
masennuksen hoidon epionnistumiseen.

9. Liikenne ja masennuslddkkeet

Monet masennukseen liittyvit oireet, kuten univai-
keudet, keskittymisvaikeudet ja masentunut mieliala,
pidentivit reaktioaikaa, huonontavat keskittymisky-
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kyi ja muutoinkin heikentivit selviytymisti litken-
teessi. Varsinaiset masennusliikkeet eivit yleensi
heikenni ajokykyi. Hoidon alussa voi kuitenkin olla
syyti erityiseen varovaisuuteen litkenteessa.

10. Ladkehoito ja muut
masennuksen hoitomuodot

Liidkehoidon lisiksi masennuksen hoidossa voidaan
kiyttdd myos muita hoitomuotoja tai yhdistida eri
hoitomuotoja toisiinsa. Esimerkiksi liikehoidon
yhdistiminen jonkinlaiseen vuorovaikutukselliseen
eli psykoterapeuttiseen hoitoon on usein tarpeellista
ja mielekistd. Masennuksen lidkehoito ei ole esteeni
minkéin muun hoitomuodon toteuttamiselle. Psy-
koterapiasta voi olla erityisti apua pitkdaikaisessa
masennuksessa ja silloin kun masennukseen liittyy
myo6s muita kuin mielialaoireita. Psykoterapeuttinen
hoito voi auttaa my6s, kun masennukseen liittyy sel-
vid ulkoisia laukaisevia tekijoitd. Lidkehoito ei estd
tai hidasta samanaikaista surutyoti.
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Auttavia tahoja
Terveysasemat

Oman terveysasemasi yhteystiedot saat vaihteen
(09) 310 5015 kautta tai Internetissi osoitteesta
www.hel fifterveyskeskus > Terveyspalvelut.

Terveysneuvonta

Puhelinnumerossa (09) 10023 palvellaan ympari
vuorokauden. Terveysneuvonta valittda tarvittaessa
|adkarin kotikaynnille vaikeissa mielenterveyden
kriisitilanteissa.

Kiireellinen psykiatrinen sairaanhoito

® puh. (09) 310 65721, Nordenskidldinkatu 2

Mielenterveysyhdistyksia

® Mielenterveyden Keskusliitto
puh. (09) 5657 730, www.mtkl.fi/
- tietopalvelu, vertaistuki ja kuntoutuskurssit

® Mieli Maasta ry
puh. 050 441 2112, www.mielimaasta.fi/
- vertaisryhmdt masentuneille

® Mielenterveysyhdistys Helmi ry
puh. (09) 8689 070, www.mielenterveyshelmi.fi/
- mielenterveyskuntoutujien etujdrjesto ja
toimintayhteisé

® Suomen Mielenterveysseura
puh. (09) 615 516, www.mielenterveysseura.fif
- tieto, kriisiapu, kuntoutus, tukihenkilotoiminta

® Omaiset mielenterveystyon tukena keskusliitto ry
www.omaisten.org/
- tukea ja tietoa psyykkisesti sairastuneiden ldheisille

® Omaiset mielenterveystyon tukena
Uudenmaan yhdistys ry
puh. (09) 686 0260, www.otu.fi
- tukea ja tietoa psyykkisesti sairastuneiden ldheisille
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® Suomen Punainen Risti
puh. 020 701 2000, www.redcross.fi
- tukihenkilétoimintaa
* Aimi ry
puh. 040 725 6229, www.aima.fi
- vertaistukea mm. synnytyksen jdlkeisestd
masennuksesta kdrsiville

® Senioripysakki
puh. 045 341 0506, www.helsinkicitymission.fi
- ryhmid, yksilokeskusteluja ja tukihenkilotoimintaa
- Kaupunkildhetyksen toimintaa

Paihdehuoltoa

® A-klinikat
Sosiaalivirasto, puh. (09) 310 4011
www.hel.fi/sosv > P4ihdehuolto
- apua aikuisille pdihteisiin liityvissd asioissa

® Huumeklinikka
Sosiaalivirasto, puh. (09) 310 4011
www.hel.fi/sosv > Piihdehuolto
- apua huumeiden kéyttdjille

® Nuorisoasemat
Sosiaalivirasto, puh. (09) 310 4011
www.hel.fi/sosv > Pdihdehuolto
- apua 13-23-vuotiaille pdihteisiin liittyvissd asioissa

Auttavia puhelimia

® Valtakunnallinen kriisipuhelin
(Suomen Mielenterveysseura)
puh. 010 195 202
ma-pe klo 9-6, la klo 15-6 ja su klo 15-22

* Suomen Mielenterveysseuran
SOS-keskuksen kriisivastaanotto
puh. (09) 4135 0510, arkisin klo 09-16

® Helsingin kaupungin kriisipdivystys
puh. (09) 310 44222 ympéri vuorokauden
- henkistd apua puhelimitse, kotikdynneilld
Ja onnettomuuspaikoille
- jatkotuen ja palvelujen selvitys ja jirjestdminen
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® Palveleva puhelin (ev.lut. -seurakunnat)
puh. 010 190071,
su-to klo 18-1, pe-la klo 18-3, suomenkielisille
puh. 010 190072, joka paiva klo 20-24, ruotsinkielisille
- tukea eldmdn kriiseissd

® Nuorten kriisipiste
Kriisipuhelin 045 341 0583 ti-to klo 9-13
12-29-vuotiaille nuorille ja heiddn perheilleen

® Aamukorva
puh. (09) 25 282 730, 0450 3410 504 joka aamu, klo 5-9
- palveleva puhelin ikdihmisille

Internetsivuja ja keskustelufoorumeja

® www.apua.info

* www.evl.fi
- liséitietoa kirkon ja seurakuntien toiminnasta

* www.miessakit.fi

* www.nyyti.fi

® www.omaisten.org.

* www.paihdelinkki.fi

* www.traumaterapiakeskus.com
® www.tukinainen.fi

* www.tukinet.net

* www.verkkoklinikka.fi

* www.voimapiiri.fi
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toivoa masennuksesta karsiville ja heidan laheisilleen.
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Masennus: Duodecim, Suomen Apteekkariliitto, 2003
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23



www.hel.fi/terveyskeskus

Sinun ei tarvitse yrittdd selviytyd masennuksestasi yksin.
Julkiset terveys- ja sosiaalipalvelut tarjoavat
ammatillisesti ja eettisesti korkeatasoista hoitoa.

Esitteen on koonnut vuonna 2003 mielenterveyspalveluprojekti Mipro.

Esite |8ytyy Internetistd,
sosiaaliviraston sivuilta www.hel.fi/sosv > Julkaisut > Esitteitéd
ja terveyskeskuksen sivuilta www.hel.fi/terveyskeskus > Julkaisut > Esitteet.

Ulkoasu: Helena Kajander. Painotyd: Star Offset Oy, 2011.
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