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Silmiin tuleva valo (padivanvaloa tai keinovaloa)
Visuaalisia ja ei-visuaalisia vaikutuksia.
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Retinal irradiance
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Independent representations of irradiance ipRGC = intrinsically photoreceptive

retinal ganglion cell

Integrated signals leaving the retina

Invest Ophthalmol Vis Sci 2004;45:4202-9. Trends Neurosci 2014;37:1-9.
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Tilojen suunnittelulla voidaan edistaa valon
vaikutuksia terveyteen ja vireyteen

- kotona

- julkisissa sisatiloissa

- julkisissa ulkotiloissa

Tietoa on runsaasti, nyt tarvitaan ideoita!



Paivanvalo?

Valoisista (esteetdon nakodala itaan pain) sairaalahuoneista toistuvaa masennusta
sairastavat kotiutuivat nopeammin kuin valottomammista (ikkuna joko pohjoiseen
tai sisapihalle tai lanteen vastapain viereista rakennusta) huoneista: 16,9 vs. 19,5
hoitopaivan jalkeen, n=174, Edmonton (Kanada), 1993-1995.

Itaan pain olevista sairaalahuoneista kaksisuuntaista mielialahairiota sairastavat
kotiutuivat nopeammin kuin huoneista lanteen pain: 19,80 vs. 23,47 hoitopaivan
jalkeen, n=187, Milano, 1996—1998. Huom! masennushairiota sairastavat (n=415)
eivat kotiutuneet nopeammin (23,08 vs. 20,92 hoitopaivan jalkeen).

J Affect Disord 1996;40:49-51. J Affect Disord 2001;62:221-3.
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Kirkasvalohoito?

A. Annos

1. valaistusvoimakkuus: 2 500-10 000 Ix, aloitus 3 000 Ix
(Etaisyys on laitekohtainen!)

2. kesto: 15-120 min, aloitus 30 min.
B. Aika
1. kellonaika: kello 5-10

2. saannollisyys: joka aamu (vdhintadn 5 aamuna/viikko),
koko talvi (tai 1-2 viikon kuureina).




MEDI >250 Ix
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Knowledge about the effects of light on human health, behaviour, and well-being is advancing rapidly, as is interest
in applying this knowledge in lighting technologies and practice.

Key take-away points from this Position Statement are:

« Good lighting quality balances human well-being, health, and functioning to achieve integrative lighting, while
also respecting energy, environmental, and architectural considerations.

« Characterizing light for integrative effects should follow CIE S 026:2018, CIE System for Metrology of Optical
Radiation for ipRGC-Influenced Responses to Light.

e International experts meeting in Manchester, UK, proposed guidance for a healthy pattern of daily light
exposure for healthy young adults that recommends a high light exposure during the day, a much lower level
for 3 hours before bed, and near-darkness during sleep.

« Applying these recommendations in order to deliver high-quality integrative lighting will require careful
design attention to prevent glare and manage lighting energy use, among other considerations.

« Enough is known today about lighting for health to provide general guidance to the public, which the CIE will
provide together with other international partners in the coming months.



Sisavalaistus?’

Uudet tiedeperustaiset suositukset:

* makuuhuone: melanopic EDI <1 |x

* 3 h ennen nukahtamista: melanopic EDI <10 Ix
* muu aika paivasta: melanopic EDI >250 Ix

* valta: melanopic EDI 10-250 Ix.

PLoS Biol 2022;20:e3001571.
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e The recommended levels in the table below are partly based on recent recommendations of a

group of scientists, and age corrections, and partly based on our own interpretation thereof.

Recommended light levels
< ~ >

on the eve in MEDI* 30 years 50 years 75 years
Dagine valoisaa |MEDI =500 lux |MEDI>600Iux |MEDI>700 lux
(e.g. 7am-7pm)
PRI hamaraa|MEDI<I0 lux  |MEDI <10 lux MEDI <15 lux
(e.g. 7pm-11pm)
Nighttime . e

2 pimedd |MEDI<Ilux  [MEDI<2lux  |MEDI<5 lux
(e.g. llpm-7am)

*Melanopic equivalent daylight illuminance (in the table abbreviated to MEDI) is one of the metrics defined in the

international Standard CIE S026:218 recommended to be used in measuring the non-visual effects of light



Valosaaste. ...
... ulkona tai sisalla ...

Electrical Lighting

. . e Natural Light
1. vahemman luonnonvaloa
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Curr Biol 2013;23:1554-8. Pflugers Arch 2016;468:983-91. Curr Biol 2017;27:508-13.



Melatoniini avaa portin ydouneen, mutta ...
... Vain jos on pimeaa!

Dim light Eright light Dim light
*

Onset of biological nigh

Salivary melatonin [pg/mL)

Hours from habitual bedtime

Physiol Rep 2018;6:13617 (exposure to light of 1033158 Ix).



Dynaaminen valaistus?

lltavalon himmentaminen: ei eroa, miten nopeasti kotiutui sairaalasta (7,1 vs. 6,7
hoitopaivaa).

RO\ 7y ‘ _ . W Blue-depleted evening light environment
vy /. v =~ mmStandard evening light environment

PLoS Med 2024;21:e1004380 (St. Olavs Hospital, Trondheim).



Dynaaminen valaistus?
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BMJ Open 2024;14:¢086658 (New Psychiatry Bispebjerg, Copenhagen).



Dynaaminen valaistus?

Neurokognitiivisissa sairauksissa valaistuksella 14 viikon jalkeen (n=54)
vuorokausirytmi aikaistui, nukahtaminen nopeutui ja mieliala parani, mutta
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54 viikon jalkeen (n=45) terveyshyodyt olivat havinneet.

J Intellect Disabil Res 2022;66:756-81. J Intellect Disabil Res 2024;68:620-38.



Dynaaminen valaistus?

Muistisairaudessa (n=11) valaistuksella 5-10 viikon jalkeen:
e vuorokausirytmi saannollistyi

* mieliala parani

* yksinaisyys vaheni

e kodikkuus vahvistui.

Floor 1 B a4 Floor 2

Living area

P EJ Bluetooth repeater module (where necessary)

L)

[*] Gateway to cloud processing

JMIR Mhealth Uhealth 2024;12:e56951.
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