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Evolutiivien psykiatria ja masennus
(Terra Cognita, painossa)



Masennus ei ole yksi sairaus vaan on olemassa 
12 eri masennustyyppiä

Hoito pitää suunnata 
masennustyypin mukaan!

• Rantala, MJ, Luoto, S., Krams I. & 
Karlsson H. (2018 )Depression subtyping 
based on evolutionary psychiatry: 
proximate mechanisms and ultimate 
functions. Brain, Behavior, and 
Immunity.



Metsästäjä-keräilijöillä kliininen masennus on 
harvinaista!



Metsästäjä-keräilijöiltä saattaa löytyä ratkaisu 
masennuksen yleistymisen selittämiseksi

• Vain 1/2000 tutkitusta Kaluli-
kansan jäsenestä kärsii
masennuksesta. (Ainoa löydetty
tapaus sai vain lievän masennuksen
diagnoosin)

• Schieffelin EL. The cultural analysis of depressive 
affect: An example from New Guinea. In: 
Kleinman AM, Good B, editors. Culture and 
depression: Studies in the anthropology and 
cross-cultural psychiatry of affect and disorder. 
University of California Press; 1986. pp. 101–
133.



Tansanian Hadzoilla ei tavata masennusta
(Appicella et al,  unpublished)



Toraja kansa ei kärsi masennuksesta

• Hollan, D. W. & Wellenkamp, J. 
C. Contentment and suffering : 
culture and experience in Toraja.  
(Columbia University Press, 
1994).

• Hollan, D. W. & Wellenkamp, J. 
C. The thread of life : Toraja
reflections on the life cycle.  
(University of Hawaii Press, 
1996).



• Kiinalaiset jotka ovat syntyneet 
vuoden 1966 jälkeen on 22.4X
suurempi todennäköisyys 
sairastua masennukseen 
elämänsä aikana kuin ennen 
vuotta 1937 syntyneillä. 



Mitä länsimaalaisempi elämäntyyli sitä 
yleisempää on masennus



Amishit eivät kärsi masennusepidemiasta?
Masennuksen yleisyys vain 1% 

Egeland & Hostetter (1983). American Journal of Psychiatry 140, 56-61



Miksi mielialan lasku johtaa kliiniseen masennukseen 
länsimaissa, mutta ei metsästäjä-keräilijöillä tai amisheilla?





http://mysexclinic.com/wp-content/uploads/2013/07/lifestyle-and-sex-problems.jpg




Ympäristö muuttui mutta ihmismieli ja 
keho eivät muuttuneet



Monet nykyajan terveys ongelmat liittyvät 
kehon matala-aktiiviseen tulehdukseen



Entäs jos kliininen masennus ei olekaan 
sairaus vaan oire?



Suuri osa kliinisistä masennuksista 
on yhteydessä matala-aktiiviseen 
tulehdukseen!

Nature Reviews Immunology 16, 22-34. 
(2016)



Masennukselle altistavat geenit  ovat 
yhteydessä immuunijärjestelmän toimintaan



Miten laskea kehon matala-aktiivista tulehdusta?



Tulehduslääkkeet helpottavat masennuksen 
oireita
• Eivät vielä yleisessä käytössä.

• Eivät ole kuitenkaan 
pitkäaikainen ratkaisu, sillä ne 
helpottavat oireita, mutta eivät 
hoida syytä joka aiheuttaa 
matala-aktiivisen tulehduksen!



Masennuksen hoidossa pitäisi keskittyä oireiden hoitamisen 
sijasta hoitamaan myös masennuksen laukaisseita syitä ja 
vähentämään sille altistavia tekijöitä .

• Masennuksen laukaisevat tekijät

• Masennukselle altistavat tekijät



Krooninen stressi aiheuttaa matala-aktiivista 
tulehdusta 



Krooninen työstressi aiheuttaa masennusta

Arch Gen Psychiatry. 2010;67(6):557-565

Ennen harjoittelua vain 3.9 % lääketieteenopiskelijoista ylitti 

kliinisesti masentuneen kriteerit, mutta harjoitteluajan 

loppupuolella jo 25.7%

Psykomotoristen ongelmat +217%
Anhedonian +217%. 
Keskittymisongelmat +204%.
Uupumuksen tunne +145%, 
Syömisongelmat + 164.4%, 
Itsemurha ajatukset +146%
Uniongelmat  +52%. 

https://www.google.fi/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwi9rt-gudDRAhUJBywKHc-QBr4QjRwIBw&url=https://wellnessrounds.org/tag/weight-gain/&bvm=bv.144224172,d.bGg&psig=AFQjCNFtbSC6twNsSdYR0A45PihgAaW0_A&ust=1484991351475055


Vuorotyö pitää yllä kroonista stressiä 



Pyri välttämään kroonista stressiä!



Traumaattinen lapsuus heikentää stressinsietokykyä 
ja altistaa siten myöhemmin masennukselle ja 
monille muille mielenterveysongelmalle



Miksi stressi aiheuttaa nukkumisongelmia?



Ruokavalio vaikuttaa matala-aktiiviseen tulehdukseen



Meren elävien syönti ja 
synnytyksen jälkeinen masennus

Hibbel et al. 2002. Journal of 
Affective Disorders.  



Suolistobakteerit vaikuttavat mielialaan



Vältä alkoholia

Bjarnason et al.  1984. THE LEAKY GUT OF ALCOHOLISM - POSSIBLE ROUTE OF ENTRY FOR TOXIC COMPOUNDS. Lancet 1, 179-182.



D-vitamiinilisä on puutteesta kärsivälle vähintään 
yhtä tehokas hoitokeino kuin masennuslääkkeet!

Spedding, S. Vitamin D and Depression: A Systematic Review and Meta-Analysis Comparing Studies 
with and without Biological Flaws. Nutrients 6, 1501-1518, doi:10.3390/nu6041501 (2014).





Miksi liikunta on tehokkaampaa kuin 
masennuslääkkeet ja terapia?



Miten saada ihmiset liikkumaan enemmän?



Ihmiset eivät ole adaptoituneet harrastamaan 
liikuntaa!

Kaikki tietävät liikunnan hyödyt mutta harva liikkuu riittävästi!

Syy: Luonnonvalinta on aiemmin suosinut ihmisiä jotka ovat  säästäneet 
energiaa silloin kuin mahdollista, välttämällä turhaa liikkumista!



Ratkaisu: Suurimmalle osalle meistä pitää 
olla  mielekäs syy liikkua!



Mitkä ovat mielekkäitä syitä liikkua?



Miten saada masentuneet liikkumaan?



Luonnon merkitys henkiselle terveydelle



Luonnon näkeminen laskee stressiä

Ulrich et al 1991. Stress recovery during exposure to natural and 
urban environments. Journal of Environmental Psychology 11, 201-
230.



Potilaat jotka näkevät luontoa sairaalan 
ikkunasta paranee nopeammin.

Ulrich, R.S. 1984. View through a window may 

influence recovery from surgery. Science, 224, 420–421.



Sellin ikkunan maisema vaikuttaa vankien 
mielenterveyteen

• Moore, E.O. (1982). A prison environment’s effect on health care service demands. 
Journal of Environmental Systems, 11, 17-34.



Pelkkä maisemakuva seinällä riittää 
laskemaan stressiä

Heerwagen (1990). Psychological aspects of windows and window design.  Pp.269-280.



Kirkasvalohoito



Kirkasvalohoito on yhtä tehokasta hoitoa kaikkiin 
masennustyyppeihin kuin masennuslääkkeet



Matala-aktiivinen tulehdus sotkee biologisen 
kellon toiminnan.



Suurperheet ovat kadonneet

Evolutiivisessa historiassa äidit eivät kasvattaneet 
lapsia yksin vaan lähisukulaiset osallistuivat 
lastenhoitoon (ja koko kylä).



Synnytyksen jälkeinen masennus yleistynyt

• Synnytyksen jälkeinen masennus 
vaivaa 10-15  prosenttia 
synnyttäneistä!

• Altistavat tekijät ovat riittämätön 
sosiaalinen tuki, talousvaikeudet 
ja synnytyskomplikaatiot*. 

• Psykologinen adaptaatio!

• Synnytyksen jälkeiseen  
masennukseen ei liity matala-
aktiivista tulehdusta! *Robertson et al 2004. Antenatal risk factors for postpartum

depression: a synthesis of recent literature. Gen Hosp
Psychiatry. 2004;26:289–295. 



Mitä hamsteriäiti tekee jos se kokee  ettei 
pysty kasvattamaan poikasiian isoiksi?



Yhteisöllisyys on kadonnut 



Masennusta pystyy hoitamaan ja välttämään 
elämällä elämää mihin olemme sopeutuneet 
• Kroonisen stressin välttäminen

• Liikunta

• Terveellinen ruokavalio

• Alkoholin ja muiden huumeiden välttäminen

• Kirkasvalo altistus

• Riittävä nukkuminen

• Luontokontaktin lisääminen

• Yhteisöllisyys (sosiaalinen elämä)

• Media-altistuksen vähentäminen

+Mindfulness



Kiitos mielenkiinnostanne!


