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~ mielenterveyden

ﬁ POHJALAISET MASENNUSTALKOOT

} Mielenterveyteen liittyvid kolumneja tullaan kevadn
mittaan julkaisemaan TOSISSA joka toinen viikko.

Pdihteet ja mielenterveys

Melko suuri osa meistd suo-
malaisista kirsii erilaisista
ongelmis-

ta ainakin jossain eldmansi
-~ vaiheessa. Osa hakee Kirsi-

i v

mykseensid apua, osa kirsii

~ hiljaa itsekseen, yrittdd sin-

nitelld, puree hammasta tai
pdittdd vain selviytyd. Jos-
kus timé selviytyminen pal-
kitaan toipumisella, mutta

. usein seurauksena voi olla

vield pahempi ongelma. Péih-
teet, yleisimpina viina, viini,
olut tai siideri astuvat kuvaan
mukaan. Tilanne menee vield
sotkuisemmaksi, jos tihin lii-

| tetdiin rauhoittavat ja unilddk-

keet vastoin ldidkirin ohjeita
kiytettyni mahdollisesti al-

: koholin haittoja poistamaan.

Mielen ahdistus, epétoivo ja

masennus kirkastuvat vali-

aikaisesti iloksi ja riemuksi,
mutta aamu on taas sitten se
kaikkein pahin. Lopulta voi

| kiyda niin, ettei endd jaksa,

vaan menettii otteen elimads-
td. Tami kuulostaa kauhuku-
valta, mutta se on valitetta-

: vasti monelle suomalaiselle

todellisuutta.

Alkoholi on tuhansia vuosia
vanha keksinto. Sitd kiytetddn
eri kulttuureissa eri tavalla.
Suomalainen ottaa kunnolla
silloin kun ottaa ja laittaa sit-

Tarvitaan siis uusi
suomalainen juo-
miskulttuuri. Sel-
lainen, joka lisdisi
ihmisten hyvin-
vointia, ei humal-
luttaisi litkaa, ei
tekisi riippuvaisek-
si eikd aiheuttaisi
depressiota.

da. Niin on aina ollut, vaikkei
juomaa olisi oikein ollut saa-
tavillakaan. Kulttuurin eli siis
ympériston ja sen yleisesti hy-
viiksyttyjen tapojen pitiisi oh-
jata ihmisten juomista niin,
etti olisi kiytossd sekd kaasu
etti jarru. Tuntuu, ettd tilld
hetkelld Suomessa painetaan
aika reippaasti kaasua. Urbaa-
ni huhu kertoo, ettd meilld
sallitaan sekd vapaamieliset
eurooppalaiset juomatavat ape-
ritiiveineen ja ruokajuomineen
ettii perinteinen pohjoismai-
nen kinnikulttuuri sekoilui-
neen ja rehvasteluineen. Vai
voisiko asia olla yksinkertai-
sesti niin, ettd suomalaisilta on
pallo hukassa alkoholinkdytto-
tapojen suhteen?
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Masennuksen
hoito terveyskeskuksessa

Terveyskeskukset ovat osa hyvinvointipalveluja, joiden tehtivi
on seka edistdd kuntalaisten terveytti, ettd vastata sairaanhoi-
dosta. Terveyskeskustyon luonteeseen kuuluu ihmisen kohtaa-
minen ja tukeminen eliminkaaren eri vaiheissa. Terveyteen
kuuluu aina mukana psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen ko-
konaisuus. Hyvinvoinnin perussiinténi on : "kaikki vaikuttaa
aina kaikkeen. ”

Aitiyshuolto ja lastenneuvolat tekevit laajaa perhety6td, missi
terveyden edistiminen ja sairauksien ennaltaehkiisy ovat paino-
pisteend nuorten perheiden elimiissi. Kouluterveydenhuolto ja
opiskelijaterveydenhuolto tukevat nuoria eliminvaiheissa, jol-
loin nuori alkaa tehd itsendisid ratkaisuja omasta elimastiin.
Puheeksi tulevat terveellisen elimin valinnat ja nuoren omat
ratkaisut suhteessa seksuaaliterveyteen, tupakointiin ja ravitse-
mukseen.

Terveyskeskuksen lidkirivastaanotot, tyéterveyshuolto ja fysio-
terapia kohtaavat suurimman osan aikuisviestésti. Vanhusviesté
tarvitsee lisidntyvésti sairaanhoidollista apua, pitkiaikaissairauk-
sien seurantaa seki kotihoitoa.

Tamin pédivan huolena terveyskeskustydssi on se, etti terveys-
erot kuntalaisten vélilld lisidntyvit. Terveyseroja alkaa nikyd jo
lasten ja nuorten kohdalla, mutta aikuisidssi terveyserot lisddnty-
vat merkittivasti. Pitkdaikaissairaudet tai muut raskaat elimin-
kohtalot heikentiviit ihmisen kokonaisterveytti, jolloin vaarana
on se, ettd myds psyykkinen kuorma lisiéntyy ja riski masennuk-
seen sairastumiseen kasvaa.

Suurin osa ihmisistid lipikiy masennustunteita el:iimin stressi-
tilanteisiin liittyen, mutta mikéili masennus-oireet Jja ahdistunei-
suus pitkittyvit, tarvitaan ammattihenkilsiden apua. Masennuk-
sen tunnistaminen ihmiselle itselleen ei useinkaan ole helppoa,
mutta vuorovaikutuksessa ammattihenkilén kanssa piistiin
tunnistamaan oireistoa. Lieviéin masennustilaan Littyy subjek-
tiivista kdrsimysta mutta toimintakyky on yleensi sdilynyt, kes-
kivaikea masennustila huonontaa yleensi jo selvisti tyd- ja toi-
mintakykyi ja vaikeasta masennustilasta kirsivi on lihes aina
tybkyvyton ja tarvitsee usein apua piivittiisissi toimissaan.
Terveyskeskuksessa masennuksen hoito on yhteistyoti. Asiak-
kaan/potilaan kanssa tehdéén hoitosuunnitelma, johon kuuluvat
sovitut kdynnit (esim. laikiiri, terapeutti, depressiohoitaja), ar-
vio laikehoidosta ja arvio muun psykososiaalisen tuen tarpeesta.
Hoidon tavoitteena on lievittii/parantaa masennuksen oireistoa,
mutta samalla auttaa ihmisti ymmartamiiin aikaisempaa parem-
min itsedén ja eliménsi kokonaisuutta. Masennuksen riski on

suurentunut tietyissd persoonallisuuden rakenteissa esim., vaati-



