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Silmiin tuleva valo (päivänvaloa tai keinovaloa)
Visuaalisia ja ei-visuaalisia vaikutuksia.

Nat Rev Neurosci 2014;15:443-54.



Invest Ophthalmol Vis Sci 2004;45:4202-9. Trends Neurosci 2014;37:1-9.

ipRGCs, melanopsin, 480 nm

Rods, rhodopsin, 507 nm
M-cones, chlorolabe, 545 nm
L-cones, erythrolabe, 565 nm
S-cones, cyanolabe, 440 nm

ipRGC = intrinsically photoreceptive 
retinal ganglion cell

Visuaalisia vaikutuksia Ei-visuaalisia vaikutuksia



Nat Neurosci 2010;13:239-45. Front Syst Neurosci 2014;8:126. Science 2016;354:1004-8. Front Endocrinol 2018;9:481.

valo Ei-visuaalisia vaikutuksia

Pulvinar

välitön vaikutus

aikaan sidottu vaikutus



NEJM 1983;309:469-76. Curr Biol 2013;23:1554-8. Curr Biol 2017;27:508-13.
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Tilojen suunnittelulla voidaan edistää valon 
vaikutuksia terveyteen ja vireyteen
- kotona
- julkisissa sisätiloissa
- julkisissa ulkotiloissa

Tietoa on runsaasti, nyt tarvitaan ideoita!



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

Päivänvalo?

Valoisista (esteetön näköala itään päin) sairaalahuoneista toistuvaa masennusta 
sairastavat kotiutuivat nopeammin kuin valottomammista (ikkuna joko pohjoiseen 
tai sisäpihalle tai länteen vastapäin viereistä rakennusta) huoneista: 16,9 vs. 19,5 
hoitopäivän jälkeen, n=174, Edmonton (Kanada), 1993–1995.

Itään päin olevista sairaalahuoneista kaksisuuntaista mielialahäiriötä sairastavat 
kotiutuivat nopeammin kuin huoneista länteen päin: 19,80 vs. 23,47 hoitopäivän 
jälkeen, n=187, Milano, 1996–1998. Huom! masennushäiriötä sairastavat (n=415) 
eivät kotiutuneet nopeammin (23,08 vs. 20,92 hoitopäivän jälkeen).



2 500 lx



Kirkasvalohoito?
A. Annos

1. valaistusvoimakkuus: 2 500–10 000 lx, aloitus 3 000 lx 
(Etäisyys on laitekohtainen!)

2. kesto: 15–120 min, aloitus 30 min.

B. Aika

1. kellonaika: kello 5–10

2. säännöllisyys: joka aamu (vähintään 5 aamuna/viikko), 
koko talvi (tai 1–2 viikon kuureina).



MEDI >250 lx





PLoS Biol 2022;20:e3001571.

Sisävalaistus?

Uudet tiedeperustaiset suositukset:
• makuuhuone: melanopic EDI <1 lx
• 3 h ennen nukahtamista: melanopic EDI <10 lx
• muu aika päivästä: melanopic EDI >250 lx
• vältä: melanopic EDI 10–250 lx.



valoisaa

hämärää

pimeää



Curr Biol 2013;23:1554-8. Pflugers Arch 2016;468:983-91. Curr Biol 2017;27:508-13.

1. vähemmän luonnonvaloa
2. enemmän tasaista keinovaloa
3. sisäinen kello jätättää, mistä voi 

seurata:

Valosaaste ...
... ulkona tai sisällä ...



Melatoniini avaa portin yöuneen, mutta ...
... vain jos on pimeää!

Physiol Rep 2018;6:e13617 (exposure to light of 1033±158 lx).



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

Dynaaminen valaistus?
Iltavalon himmentäminen: ei eroa, miten nopeasti kotiutui sairaalasta (7,1 vs. 6,7 
hoitopäivää).



BMJ Open 2024;14:e086658 (New Psychiatry Bispebjerg, Copenhagen).

Dynaaminen valaistus?



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

Dynaaminen valaistus?
Neurokognitiivisissa sairauksissa valaistuksella 14 viikon jälkeen (n=54) 
vuorokausirytmi aikaistui, nukahtaminen nopeutui ja mieliala parani, mutta

54 viikon jälkeen (n=45) terveyshyödyt olivat hävinneet.



JMIR Mhealth Uhealth 2024;12:e56951.

Dynaaminen valaistus?

Muistisairaudessa (n=11) valaistuksella 5–10 viikon jälkeen:
• vuorokausirytmi säännöllistyi
• mieliala parani
• yksinäisyys väheni
• kodikkuus vahvistui.
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