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1 Johdanto

Valo on kiinnostanut ihmistd aina. Sen symboliikka on kiehtovaa. Valon eri muodot
toimivat jatkuvasti innoituksena taiteessa, viihteessa ja arjessa. Opinnaytetydssani
kasittelen valoa hyvin eri ndkdkulmasta, kuin mihin kulttuurialalla on totuttu. Miksi
valo on meille niin tarkead? Mit4 se tekee elimistéllemme ja mielellemme? Ensin kerron
mité valo oikeastaan on, miten se syntyy ja miten sen ndemme. Tutustutan lukijan myos
silman rakenteeseen ja toimintaan. Myohemmin tarkastelen valon vaikutusta ihmiseen

ja ihmisen kehittelemid valoterapiamuotoja.

Nyky-yhteiskunnassa olemme tottuneet siihen, ett4 valoa on koko ajan ymparillamme.
Valo mahdollistaa esimerkiksi pidemmét tyopéivat. Keinovalon takia ihminen on
vieraantunut luonnon omista aikamerkeistd, mutta luonnon muuttuvat olosuhteet
kuitenkin pakottavat meitd sopeutumaan. llman valon ja pimeén vaihtelua ihminen
altistuu sairauksille. Etenkin pohjoisilla seuduilla pakeneva péiva saattaa rasittaa
elimistdéa ja tallaisessa tapauksessa sisaisen kellon rytmi hairiintyy. Luonnollisen valon

tai sité jaljittelevan valon merkitys on siis tarked oman hyvinvointimme kannalta.

Kaésittelen tassa tydssa valon hoitavia ominaisuuksia ja erilaisia valohoitomenetelmia.
Valo on saanut uusia merkityksia laaketieteen puolella. Miksi hoitomuotona ei voisi
kayttdd valoa, jos muitakin sdhkdmagneettisen sateilyn aallonpituuksia sovelletaan
laéketieteessd? Tarkastelen valoterapiaa ihon ja silmien kautta annettavien valohoitojen

kautta. Esittelen myos kirkasvalokuulokkeet vaihtoehtoisena valohoitomuotona.

Opinnaytetyoni ei ole laaja tieteellinen tutkimus aiheesta, vaan pikemminkin
ensikosketus  valohoidon tarpeellisuuteen ja  menetelmiin  valosuunnittelijan
nédkokulmasta. Projektimuotoinen opinndytety®é aiheestani olisi ollut erinomainen lisa
kirjallisen tyon ohessa, mutta valohoidon vaikutusten seuraaminen usealla koehenkil6l14

olisi vaatinut vuoden tutkimustyén. Pyrin rajaamaan tyoni siten, ettd en astuisi liikaa
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laaketieteen puolelle. Suosittelen kuitenkin lukemaan LL Katja Vahavihun valohoitoa

kasittelevan vaitoskirjan.

Toivon, ettd lukija ymmartdd valon térkeyden, mutta myds sen varjopuolet. Koen
erittdin hyvaksi sen, jos lukija herdd miettimddn omaa valonkulutustaan ja valon
tarvettaan. Toivottavasti tydoni nostattaa ajatuksia kulttuuri- ja viestintaalalla

opiskelevilla ja tyoskentelevilla.

Kuu saa valtansa auringolta
Ja vaikka nayttaakin
hohtavalta
Ei valoaan se yksin jaa
Saa vallan auringolta
Auringolta jolta
Kuu vain lainaa valoaan

Marko Annala

! http://www.uta. fi/laitokset/kirjasto/julkaisukeskus/vaitos.php?item=51937
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2 Mitad valo on

2.1 Sahkoémagneettinen sateily
Valo on s&hkomagneettista séteilyd. SdhkOmagneettinen spektri jaetaan eri
aallonpituuksille: radioaallot, mikroaallot, infrapuna- ja lamposéateily, nakyva valo,

ultraviolettisateily, rontgensateily sekd gamma- eli ydinsateily.

Sdahkémagneettisen sateilyn spektri
Auringon spektri
Gamma G
1 pm - 280 nm --—-
10 pm - UV-B
3 KHz 100 pm{ 310 nm -
1 nm - Romgen UV-A
10 nm - 380 nm -—--
3 PHz 100 nm 4 Ultravioletti violetti
1 pm 4 450 nm -
10 um - Infrapuna sininen
3THz 100 pm A 490 nm ----
1 mm : vihrea
10mm- 560 nm ----
3 GHz 100 mm - Wilkro keltainen
Tm - 590 nm ----
10 m | oranssi
3MHz 100 m4 Radio 630 nm  ----
1 km punainen
10 km A 760 nm  ----
3kHz 100 km - IR-A
1 Mm 4 1400 nm ----
10 Mm IR-B
3Hz 100 Mm - 3000 nm ----
IR-C

Kuva 1. Sdhkdémagneettinen séteily jaotellaan aallonpituuden mukaan pienimmésté suurimpaan
seuraaviin osa-alueisiin: radioaallot, mikroaallot, infrapunaséteily, ndkyva valo, ultraviolettisateily,
rontgensateily ja gammaséteily.

Ihminen kykenee nédkemé&an 400 - 700 nanometrin aallonpituuksia, jota kutsutaan
nékyvaksi valoksi. Huomionarvoista on se, ettd nédkyvan valon alue kattaa vain hyvin
kapean kaistan spektristd. Luonnonvalolle on ominaista spektrin jatkuvuus, joka

tarkoittaa sité, ettd valkoinen valo sisaltad kaikkia aallonpituuksia nékyvasta valosta.
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Ihmissilma nakee nakyvan valon eri aallonpituudet eri véreind. Erilaisten suotimien
avulla on mahdollista tuottaa valoa, joka siséltdd aaltoja erittdin kapealta
aallonpituuskaistalta. Tallaista valoa kutsutaan monokromaattiseksi eli yksivériseksi
valoksi. Taysin monokromaattinen valo, joka siséltaisi vain yhta aallonpituutta on

saavuttamaton idealisaatio. (Muttilainen 2007, 4.)

2.2 Valo ymparillamme

Valo on liikettd ja energian siirtymistd. Valon mittayksikoitd ovat valovoima, valovirta
ja valaistusvoimakkuus. Valonldhteen voimaa mitataan valovoimana eli kandelana.
Valonlahteestd lédhtevaa valoa mitataan valovirtana, jonka mittayksikkd on lumen.
Néiden kahden mittayksikon ero ndkyy kaytdnnossa siten, ettd valovirta kertoo kuinka
voimakas valonldhde on kokonaisuudessaan, ja valovoima kertoo vélonléhteen
voimakkuuden tietylle alalle. Valonldhteesta sen valaiseman kohteen pinnalle saatavaa
valoa taas mitataan valaistusvoimakkuutena eli luksina. 100 watin hehkulampun
valovoima on noin 130 kandelaa, siitd ldhtee noin 1400 lumenin valovirta ja sen

valaistusvoimakkuus on yhden metrin padssa 130 luksia. (Muttilainen 2007, 8.)

Taulukko 1. Kéytannon valaistusvoimakkuusarvoja.

Valaistusvoimakkuus | Kohde
Taysikuu 0,1 luksia
Hamaéra 10 luksia
Normaali sisdvalaistus 100 luksia
Kirkas paivanvalo 10000 luksia
Suora auringonvalo 100000 luksia

2.2.1 Aurinko ja kuu

Luonnonvalo muodostuu kolmesta osatekijasta: suorasta auringonvalosta, taivaan

hajasateilystd seka ndiden molempien aiheuttamasta ympéristosta johtuneesta sateilysta.



Sivu 10/ 29

Auringonvalo kulkee suodattimena toimivan ilmakeh&n 1&pi. llmakehd muodostuu
erilaisten kaasujen molekyyleista ja pienista maarista eri molekyylien hiukkasia. Osa
hiukkasista on niin suuria, ettd ne hajottavat sinisia ja violetteja valoaaltoja kaikkiin
suuntiin. Tatd kutsutaan sironnaksi, ja se saa taivaan nayttdmaan siniseltd. Jos
ilmakehédn hiukkasia ei olisi, niin taivas vaikuttaisi mustalta. Aallonpituudet ovat

nakymattomia, kunnes ne taittuvat tai heijastuvat.

Siniset eli lyhyet aallonpituudet hajoavat viuhkamaisesti, kun taas keltaiset, oranssit ja
punaiset, eli pidemmat aallonpituudet, paasevét lahes esteettdmasti ilmakehan Iapi.
Auringon laskiessa lyhyet siniset valoaallot katoavat ja jaljelle ja& yksi kerrallaan
haviten Kkeltaiset, oranssit ja viimeisend punaiset valoaallot. Auringon noustessa

tapahtuu sama ilmi6 kaanteisena.

Partonen (2002, 19 - 20, 23) muistuttaa, ettd luonnonvalon maarédan vaikuttaa
olennaisesti s&éatila: puolipilvisend paivané valaistusvoimakkuus on noin 5000 - 10000
luksia, selke&nd talvipaivand taas noin 20000 luksia. Pilvisend ja lumettomana
talvipaivana valaistusvoimakkuus voi olla jopa alle 2000 luksia. Kesdisella

hiekkarannalla valaistusvoimakkuus voi ylittad 80000 luksia.

Kuu taas heijastaa auringon valoa, jonka mééara vaihtelee jaksoittain. Kuun toinen puoli
on aina auringon valaisema, mutta kuun asemasta riippuu, kuinka suuri osa valaistusta
pinnasta nakyy maahan. Auringon valaistusvoimakkuus on kuitenkin erittdin paljon

suurempi kuin kuun. Tayden kuun valaistusvoimakkuus on vain noin 0,1 luksia.

2.2.2 Keinovalo

Erilaiset kaupunkivalaistukset ovat hyva esimerkki keinovalon kaytosta asutuksen
lahelld. Jyvéskylan kaduilla ja puistoissa on lahes 30000 ulkovalaisinta ja ne ovat paalla
noin 3900 tuntia vuodessa. Helsingissa on noin 83000 valopistettd. Asukkaita
Helsingissa on noin 588700 ja Jyvaskyldssd 130800. Jyvaskyldssa on yksi valopiste

nelj&é asukasta kohden ja Helsingissa yksi valopiste seitseméé asukasta kohden.

Jyvaskylad on saanut maineen Valon kaupunkina. Valon kaupunki -hanke on kaupungin
strateginen kehittdmishanke, jolla on luotu Jyvéskyldstd yksi tunnetuimmista

taajamavalaistuksen oivaltajista.  Asukkaille luodaan viihtyisa elinymparistd
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panostamalla valaistukseen. Valaistus parantaa myos kaupungin turvallisuutta ja
viihtyisyyttd pimeind vuodenaikoina. Jyvéskylassa on jo yli 60 valaistuskohdetta, jotka

on tehty ja suunniteltu yhteistydssa muun muassa paikallisten yritysten kanssa. 2

Kuva 2. Kuokkalan silta. Yksi Jyvaskylan tunnetuimmista valaistukohteista.

Vuoden 2006 kevaasta lahtien Jyvaskylan Valon kaupunki -hankkeen vetdjana toiminut
Annukka Larsen pitad nakokulmaansa  aiheeseen valaistusteknisend,
kaupunkistrategisena ja asukaslahtoisend. Larsen kokee, ettd ulkovalaistuksen
yleissuunnitelman ansiosta kaupungin keskusta, arkkitehtoniset helmet seka
nédkymapisteet on tuotu hyvin esille. Katuvalaistus on paikoitellen hyvin vanhaa ja
haikéisevad. Kontrasti keskustan kauniiden valojen ja lahididen funktionaalisen
valaistuksen vélilld tuntuu joskus suurelta ja ta&std asukkaat ovat usein

huomauttaneetkin. Valaistusteknisesti valoa on paljon.

Larsen muistuttaa, ettd Jyvaskyldssa on kaynnistynyt hanke Ymparistoystavallinen
ulkovalaistus, jonka tavoitteena on véhentdd valoa ja tehd& tiloista helpommin

havaittavia hdikdisemattomén tekniikan avulla. Valon kaupunki -hanke on yksi

2 http://valonkaupunki.jyvaskyla.fi/



Sivu 12 /29

kaupungin strategisista hankkeista, jolla koetaan saavutettavan imagohyoddyn lisaksi
turvallisen tuntuinen ja viihtyisd asuinympéristd. ”Henkilokohtaisesti koen, ettd niin
sanotun elvyttavan valon tulisi jakautua tasaisemmin myds l&hiéihin. Tama tarkoittaisi
risteysalueiden, julkisivujen ja luontoaiheiden hienovaraista valaisua. Silla on
kokemukseni mukaan suora yhteys asuinympdriston elvyttavyyteen.” toteaa Annukka
Larsen. (Larsen 2010.)

On hyva, ettd kaupungit tarjoavat elamysmahdollisuuksia, viihtyvyytta ja turvallisuutta
asumisymparistoon. Jatkuva pimeys ei ole ihmiselle hyvaksi. Mutta ei ole mydskaan
ylimdardinen valo. Ihminen tarvitsee pime&n ja valon vuorottelua, lepohetkia
valohalysté ja virkistystd pimeéstd. Keholle ja mielelle on tarke&a, ettd nama kaksi asiaa
ovat tasapainossa. lhmisen toiminta itsessédan kertoo halukkuudesta vaikuttaa pimeén ja

valon vaihteluun. Kesalla kaivataan yoksi pimeaa ja talvella paivéksi auringonpaistetta.

2.2.2.1 Valosaaste

Valosaaste on nimitys, jota kaytetddn tarpeettomasta ja héiritsevéstd keinovalosta.
Valosaaste hdiritsee muun muassa taivaankappaleiden tarkastelua, mink& vuoksi
observatoriot on pakko perustaa kauemmas asutuksesta. Tama saaste on ihmisen
aiheuttamaa ja tulee teiden ja kaupunkien valaistuksesta. Késitteend termi valosaaste on

melko uusi, koska jatkuvasti kasvavat kaupungit tarvitsevat enemman valoa.

Valosaaste ei tuhoa luontoa samassa mittakaavassa kuin muut saasteet. On hyva
muistaa, ettd taivaalle joutuva valo vie mukanaan suuret madarét energiaa, joka ei ole
ilmaista. Himmentamall4 valaistusta ja suuntaamalla se tarkemmin saavutetaan saastoja
turvallisuuden ja toimivuuden karsimétta. Téarkein tekiji valosaasteen torjumisessa on
siis valaistuksen oikea kohdistaminen, tdsmavalaistus. Liséksi turhaa yollista valaistusta
voi rajoittaa ajastimilla. Muun muassa Espanjassa ja Italiassa on sdadetty lakeja
valosaastetta vastaan. Valosaasteen kurissapitoa pidetdén hyvana

kaupunkisuunnitteluna. ®

® http://www.ursa.fi/valosaaste/
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Valosaasteen on huomattu aiheuttavan paikallisia ongelmia eri elidlajeille. On arvioitu,
ettd yksinomaan Yhdysvalloissa kuolee miljoonia muuttolintuja valosaasteen vuoksi
niiden tormatessé voimakkaasti valaistuihin pilvenpiirtajiin. Jopa ihmisen terveys voi

olla altis valosaasteelle. lhminen vaatii pimeytta saadakseen kunnon ydunet. *

Kuva 3. Yhdistelmakuva koko maailman valoista yoaikaan.

4 http://www.astronetti.com/valosaaste/valosaaste.htm
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3 Silmé&ja valon kokeminen

”Silmé saa kiittdd valoa olemassaolostaan. Valo houkuttelee yhdentekevistd, eldimelle
ominaisista apuelimista itseddn varten esiin elimen, josta tulee sen kaltainen. Nain
muodostuu silm& — valossa, valon kautta, valoa varten — jotta sisdinen valo voi kohdata

ulkoisen.

Kéytdnnon elamassd emme ole tavallisesti tietoisia nékoaististamme emmeka
toiminnasta, joka sisaltyy itse nakemiseen. Né&keminen tapahtuu itsestddn; silma
palvelee parhaiten tehtdvaansa, ulkomaailman vaikutelmien valittamistd, tekemalld
itsensd huomaamattomaksi. Mutta tietyissa tilanteissa tdméa ei taysin onnistu. llmenee
valo- ja vari-ilmigitd, joita ei voi selittdd yksinomaan vallitsevien ulkoisten olosuhteiden
heijastuksena, vaan jossa meidan on myos edellytettava nékoaistiltamme kuvia luovaa
toimintaa.” (Séllstréom 2009, 19.)

3.1 Silméan rakenne

Valo tulee silm&én sarveiskalvon ja linssin lapi verkkokalvolle. Verkkokalvossa olevat
nakosolut reagoivat saapuviin  valodrsykkeisiin.  Nakosolut lahettdvat tiedon
nakohermoa pitkin aivojen nakokeskukseen, nédkoaivokuorelle ja sitten muualle aivoihin
jatkokasittelya varten. Huttunen (2005, 28) muistuttaa, ettd ndkeminen on todella

monimutkainen tapahtuma, josta on vield paljon pelkkien oletusten varassa.
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Sarveiskalvo
Nakéhermo

Lasiainen

Sokea tapla
Optinen akseli

Nakoaksell  Nags.

kuoppa
(fovea)

Verkkokalvo
Varikalvo (retina)
(iiris)

Kuva 4. Silman rakenne.

3.2 Nakeminen

Salminen (2008, 1) kirjoittaa, ettd ilman valoa ihminen ei pysty kunnolla havaitsemaan
intensiteetin muutoksia, vérien muutoksia, muotoja, liikkeitd tai valimatkoja. Valon
laatu, maara ja nakokyvyn taso vaikuttavat ndkokokemukseen. N&kohavainto syntyy
valon, silmén ja aivojen yhteistoiminnasta. Eli silma ei itse aisti valoa, vaan aistimus
syntyy aivoissa. Nakohavainto perustuu jatkuvaan vertailuun esimerkiksi varien ja
muotojen suhteen. Ihminen hy6dyntdd muistiaan ja muita aisteja nakohavaintoja

aistittaessa.

Nékohavainto tarkentuu verkkokalvolle, jossa on valoon reagoivia aistinsoluja sek&
hermosoluja. Erikoista verkkokalvon rakenteessa on se, ettd valo joutuu kulkemaan
nakosolujen edessa olevien muiden solukerrosten 1&pi, ennen kuin sen energia kohtaa

varsinaisesti itse ndkosolujen valoherkét osat. (Huttunen 2005, 28.)
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Tarkeimpid verkkokalvon soluja, jotka osallistuvat né&k6tapahtumaan, kutsutaan
muotonsa vuoksi sauva- ja tappisoluiksi. Sauvasoluja on enemman ja ne ovatkin
erikoistuneet toimimaan himmedssa valossa seka erottamaan kontrasteja. Sauvasolut
sijaitsevat verkkokalvon reuna-alueilla, joten hdmaréssa tai pimedssé ei pysty nakemaén
tarkasti. Kehittyneemmat tappisolut taas sijaitsevat verkkokalvon keskelld eli tarkan
nakemisen alueella. Tappisolujen avulla ihminen ndkee péivénvalossa, ja solut aistivat
myaos savyvaihteluita. Tappisoluja on kolme erilaista: R, G ja B. Naitd kutsutaan RGB-
varireseptoreiksi, joista R-tyypit reagoivat punaiseen valoon, G-tyypit vihredan ja B-

tyypit siniseen valoon.

Nakoéhermo Amakriinisolu Horisontaalisolu
Sauvasolu

[EEIEXiU

DA

.{:rc-umnn;

\
X T
i;

LitLies

VALO

/&' T

Wik

D

LD

Gangll.i:c;(solu Bipolaarisolu TaSEisolu

Kuva 5. Pelkistetty verkkokalvon rakenne.

Nékoaistimus syntyy aivoissa, kun tieto saapuu hermoimpulsseina nakdéhermoa pitkin
aistinsolujen vélitykselld hermojen muodostamalle ristille. Tastd impulssit jatkavat
matkaansa nékojuostetta pitkin ndkodaivokuorelle. Yhdesté silmésta saapuva informaatio
kulkee nakodhermon jakamana sekd vasemmalle ettd oikealle aivopuoliskolle. Myds

mantelitumake osallistuu késittelemaan aivokuorelle matkalla olevaa valotietoa.
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Nakokuvan oikea puoli saapuu vasemmalle nakodaivokuorelle ja vasen taas oikealle.
Taman jélkeen alkaa vasta varsinainen ndkdhavainnon tekeminen. (Huttunen 2005, 29 -
30.)

Nakokeskus aivokuorella

Kuva 6. Nakojarjestelmén perusrakenne aivoissa ylhdalta kuvattuna.
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4 Miten valo vaikuttaa ihmiseen

Auringonvalon puutteesta johtuvaa oireyhtyméa kutsutaan nimelld kaamosmasennus.
Kansainvilisesti oireyhtymé tunnetaan nimelld seasonal affective disorder eli SAD.
Kaamosmasennuksen oireita ovat muun muassa surullisuus, alentunut mieliala,
ahdistuneisuus, dartyneisyys, mielihyvan ja mielenkiinnon kokemisen menettdminen.
Ominaista on myds unentarpeen lisdantyminen, fyysisen aktiivisuuden vaheneminen,
vasymys, seksuaalisten halujen heikentyminen, ruokahalun kasvu ja etenkin
hiilinydraatti- tai tarkkelyspitoisten ruokien syominen ja painon lisd&dntyminen.
Kaamosmasennuksen oireet toistuvat vuosittain samaan aikaan talvisin. Oireet alkavat
ilmetd yleensd lokakuussa, ovat voimakkaammillaan marraskuusta tammikuuhun ja
lievittyvat helmi-maaliskuussa. Osa ihmisista saatta karsia talvikuukausien aikana myods

lievemmasta kaamosrasituksesta. °

4.1 Vaikutukset kehossa

4.1.1 D-vitamiini

D-vitamiiniksi kutsutaan niita sterolimolekyylejd, jotka estdvat ja parantavat riisitaudin.
Tarkein néistd on D3-vitamiini, jota syntyy kesaisin ihossa auringon ultraviolettisateilyn
vaikutuksesta. Luonnollisissa elintarvikkeissa Ds-vitamiinia 16ytyy merkittdva méara
vain kalasta. Suomessa kuitenkin lisatddn esimerkiksi nestemaéisiin maitovalmisteisiin
pieni maara Ds-vitamiinia. Auringonvalosta saatava D-vitamiini on tarpeellinen luuston
kehitykseen ja ihon hyvinvointiin. Suomalaisilla D-vitamiinin puutos on melkein

kansanterveysongelma, koska kesa on lyhyt ja talvella valoa on vain vahén saatavilla.

Aikuisilla D-vitamiinin puute on melko harvinaista, mutta se aiheuttaa luun
pehmenemistd. D-vitamiinin puutosta voi ehkéista apteekista saatavalla vitamiinilisalla.

Kesdisin onkin hyva oleilla paljon auringonvalossa, jotta elimistd alkaa muodostaa

5

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_o0sio=100&p_artikkeli=dIk00377&p_teos=dIk&p_selaus=7781
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tarvittavaa vitamiinia itse. Kesdisen D-vitamiinin varasto loppuu kuitenkin noin 1 — 2

kuukaudessa. °

4.1.2 Melatoniini

Ihmisen vuorokausirytmia séételee melatoniini-hormoni, jonka eritys lisadntyy pimedn
aikaan. Tatad voidaan kutsua myos pimeahormoniksi, koska sen on tarkoitus tehda
ihminen uneliaaksi. Valoisalla taas melatoniinin eritys vahenee ja ihminen tuntee itsensa
virkedksi. Toisin sanoen valo maardd ihmisen vuorokausirytmin. Valo rekistergityy
silmén verkkokalvon kautta aivoihin ja yllapitad 24 tuntista vuorokausirytmia.
Vuorokausirytmia sekoittavia tekijoitd ovat keinovalo ja lentomatkat useiden
aikavyohykkeiden yli. (Tieteen Kuvalehti 12/2004, 28 - 33.)

4.1.3 Sisainen kello

Kehossamme on siis kaksi kellohormonia: D-vitamiini ja melatoniini. Elimistd tuottaa
naitd molempia itse, melatoniini syntyy pimedan aikaan ja D-vitamiini valoisaan aikaan.
Né&iden hormonien avulla keho mittaa ajan kulkua ja sopeuttaa elintoimintoja ulkoisia
olosuhteita vastaaviksi. Melatoniinin valityksen avulla keho saa tiedon paivan
vaihtumisesta yoksi, ja D-vitamiinitasapainon muutoksen kautta vuodenaikojen

vaihtumisesta.

Tieteen Kuvalehti (12/2004, 30) Kkirjoittaa, ettd vuonna 1962 ranskalainen geologi
Michel Siffre vietti kaksi kuukautta maanalaisessa luolassa. Hanell& ei ollut mukanaan
ainuttakaan valinettd, jonka avulla olisi mahdollista seurata ajankulkua. Han noudatti
ainoastaan sisaisen kellonsa vuorokausirytmid. Alun perin h&nen oli tarkoitus tutkia
luolia, mutta paatyikin tutkimaan aikaa. Siffren tutkimus osoittikin, ettd ihmisell& on
sisdinen kello. Hanen sisdinen kellonsa jatatti pahasti, silld noustessaan luolasta

maanpinnalle 17. syyskuuta han oletti pdivan olevan 20. elokuuta.

® http://www.terveyskirjasto. fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dIk01044
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5 Valoterapia

5.1 Valoterapiaihon kautta

Partonen (2002, 28) pohtii, ettd valohoidosta kuulee usein puhuttavan vahattelevasti,
mutta se on kuitenkin la&ketieteellinen hoito. Jo keltatautia sairastaville vastasyntyneille
annetaan valohoitoa, jossa hajotetaan sapen variainetta. Keltatauti on tila, joka ilmenee
muutaman pdivan idssa ja jonka hoidoksi vastasyntyneen ihoa altistetaan joko
valkoiselle tai sinivihreélle valolle. Valo vaikuttaa ihon kautta.

Kuituvalohoito on kuin vastasyntyneiden keltatautiin annettavaa valohoitoa.
Kuituvalohoidon uskotaan olevan avuksi esimerkiksi uni-valverytmin hairi6ihin
liittyvien unettomuuden ja véasymyksen hoidossa. lhon pinnalle johdetaan optisen
kuidun avulla nékyvéa valoa ja se ldammittdd ihon pintaa. Tatd kutsutaan
valoaltistukseksi. Naihin alustaviin tuloksiin on syyta viela suhtautua varauksella.

Kuituvalohoito vaikuttaa kuitenkin eri tavoin kuin esimerkiksi kirkasvalohoito. ’

Valohoitojen tiedetddn auttavan my6s moniin tulehduksellisiin  ihottumiin.
Ihosairauksien hoidossa iho altistetaan ultraviolettisateilylle. Ultraviolettisateily jaetaan
kolmeen osaan: A-, B- ja C-sateilyyn. A-séteily ruskettaa jo olemassa olevaa vériainetta
ihon vérisoluissa. B-sateily aiheuttaa ihon punoitusta noin 1000 kertaa enemmaén kuin
A-sateily. B-sateily saa aikaan myo6s ihon paksuuntumista ja uuden vdriaineen
muodostumista. C-sateily on ihmiselle vahingollista, eiké sita kaytetd valohoitoon.

Aiemmin valohoitoa annettiin aurinkokylpyina luonnonvalossa, nykyisin sitd annetaan
useimmiten keinoséteilynd. Keinovalolla suoritettava valohoito tapahtuu esimerkiksi
hoitokaapissa, jossa ihminen saa B-sateilyd. UVB-séteily jaetaan laajakaistaiseen ja
kapeakaistaiseen  sateilyyn.  Suomen  Psoriasisliitto  jarjestdd  joka  kevét
ilmastokuntoutuskursseja. ’IImastokuntoutuksen vaikutukset perustuvat
auringonvaloon, meriveteen ja rentouttavaan kuntoutumisympéristéon. Sopivin ilmasto

on pdiviantasaajan molemmin puolin 40 asteen leveyspiirilld.” kerrotaan Suomen

" http://www.ktl fi/portal /5667
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Psoriaasisliiton Internet-sivuilla.® Ihotauteihin erikoistuva laakéri LL Katja Véhavihu
kertoo lhon aika -lehdessa (5/2010, 9-11) véitostutkimuksestaan, jossa huomattiin etté
ilmastokuntoutuksessa saatu auringonvalo ja valohoidossa kaytettdva kapeakaistainen
UVB-valo kédynnistavat tehokkaasti ihon D-vitamiinituotannon. Véhavihu esittaa
mielenkiintoiseksi sen, ettd kasivarsille ja paan alueelle suunnattu UVB-altistus tuotti
tutkimuksissa yhta paljon D-vitamiinia kuin koko vartalon vastaava altistus.

5.2 Valoterapia silmien kautta

Iholle annettavien valohoitojen liséksi myos silmien kautta vaikuttavaa valoa voidaan
kayttaa hoitokeinona. Tallaisia nakyvaan valoon perustuvia, silmien kautta vaikuttavia

valohoitoja ovat muun muassa kirkasvalo- ja sarastevalohoito.

5.2.1 Kirkasvalohoito

Kaamosmasennuspotilaiden hoidossa parhaat tulokset on saatu kirkasvalohoidolla.
Kirkasvalohoidoksi voidaan kutsua sellaista valoaltistusta, jonka valaistusvoimakkuus
on kasvojen tasolta mitattuna yli 2500 luksia. Téllaisessa hoidossa vietetaan rajattu aika
voimakkaassa keinovalossa. Valon vaikutukset vélittyvat silman verkkokalvolta
nakohermoista erillistd hermorataa pitkin suoraan kehon siséisen kellon muodostamiin

hermosoluihin. Kirkasvalo vahentaa melatoniinin eritysta. °

Kehityksen avulla on saatu aikaan erilaisia kirkasvalo- ja sarastelamppuja
valoterapiatarkoitukseen. Sek& auringon- ettd péivanvalo aktivoivat ihmisté.
Kirkasvalolampun tarkoitus on auttaa elimistdd pysymaan virkednd pimeéén aikaan ja
vuodenaikojen vaihtuessa. Jo noin 20 minuuttia kirkasvalolampun kayttda edesauttaa

energiatasapainoa. Valon pitdé osua silmiin, mutta suoraa katsekontaktia pitaé véalttaa.

& http://www.psori.fi/fin/kuntoutus/ilmastokuntoutuskurssit/

® http://www.innojok.fi/kirkasvalo/kirkasvalo.php.)
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Kuva 7 ja kuva 8. Philipsin EnergyLight- ja goLITE BLU-kirkasvalolaitteet. EnergyLight on
perinteisempi poydélle asetettava kirkasvalolaite ja goLITE BLU on tarkoitettu matkakayttéon pienen
kokonsa vuoksi.

5.2.1.1 Design

Kirkasvalolaitteet ovat valloittaneet myos design-maailman. Vuosittain jaettava Red dot
design -palkinto on yksi maailman laajimmista ja arvostetuimmista design-palkinnoista.
Palkintokategorioita on kolme: Red Dot Award: Product design, Red Dot Award:
Communication design ja Red Dot Award: Design concept. Eero Aarnion suunnittelema
INNOSOL Kubo voitti Red dot design 2010 -palkinnon Product Design -kategoriassa.
INNOSOL Kubo on monikayttdinen desing-valaisin, joka himmentimen ansioista
muuntuu  tehokkaaksi  kirkasvaloksi. Kolme erikokoista lomittaista kuutiota
muodostavat jannittdvan, figuurimaisen yhdistelman. Aarnio on suunnitellut myods
kannettavan INNOSOL Origo design-valaisimen. Origo on yht&d mielikuvituksellinen

kuin Kubo ja jatkaa Aarnion geometrista linjaa. *°

19 http:/www.innojok.fi/valo/valaisin.php?valaisin=444&kuvaid=747
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Kuva 9 ja kuva 10. Eero Aarnion suunnittelemia design-kirkasvalolaitteita, Origo ja Kubo.

5.2.2 Sarastevalohoito

Sarastevalohoito tarkoittaa paivan sarastusta jaljittelevan valon kéytt6éa hoitokeinona.
Sarastusvalohoito annetaan nukkuvalle henkil6lle siten, ettd sdngyn viereen asetettu
sarastusvalolamppu alkaa vahitellen ennen herddmisaikaa kirkastua. Luomien lapi
silmiin  vélittyvd valo heréttdd pehmedsti. Valo voidaan myds ohjelmoida
auringonlaskun tavoin hiipumaan illalla. (Partonen 2002, 32.)
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Kuva 11. Philipsin Wake-up Light. Philips on kehittdnyt sarastevalolampun, johon saa valon lisaksi myds
aanen. USB-portin kautta laitteeseen on helppo ladata haluttua musiikkia. Wake-up Lightissa on myds
torkkutoiminto, kuten perinteisimmissakin herétyslaitteissa.

5.3 Vaihtoehtoinen valoterapiamuoto: Valkee

Valkee-kirkasvalokuulokkeet on kehitetty vastaamaan nykyihmisen tarpeita. Se on pieni
ja kannettava, hyvin samanlainen kuin mp3-soittimet tai kannykkda. Laitteen lataus
onnistuu esimerkiksi tietokoneen USB-portin avulla. Tietokoneen kautta onnistuu myos
séataa hoitojakson tehoa ja pituutta. Kuulokkeiden pdissa on LED-valot, jotka
toimittavat valoa korvakaytavien kautta suoraan hoidettavalle kudokselle, aivoihin.
Kallon luut ovat ohuimmat korvakaytavien kohdalta ja siksi kirkasvalokuulokkeiden
véitetadn olevan tehokkaammat kuin perinteisen kirkasvalolampun. Valkee Oy arvioi
Internet-sivuillaan,™* etta silmien kautta aivoihin kulkeutuvan valon maara ei ole yhta

suuri normaalilla kirkasvalolampulla kuin kirkasvalokuulokkeilla.

™ hitp://www.valkee.com/uusi-kirkasvalo-ja-kirkasvalolamppu.html



Sivu 25/ 29

Kuva 12. Valkee-kirkasvalokuulokkeet. Muotoilu ja kdytettavyys vastaa nykyihmisen tarpeita.

Valkee-kirkasvalokuulokkeiden  Internet-sivuilla’>  mainitaan, etta  Kliinisissa
tutkimuksissa, jotka tehtiin vuosina 2008 - 2009 Oulun yliopiston kanssa, 90%
testiryhmén ihmisistd on hyotynyt laitteen valohoidosta. Valkee teki avoimen asetelman
kokeen, jossa osallistujille annettiin korvakaytavan kautta kirkasvaloa pdivittain 8 - 12
minuutin annos. Kokeeseen osallistui 13 henkil64, joiden kaamosmasennustilan tutkiva
psykiatri luokitteli vakavaksi. Kokeen tulos oli merkittdva: noin yhdeksdn kymmenesté
potilaasta koki oireidensa poistuvan neljadssd viikossa. Valohoito on auttanut
uupumukseen ja vasymykseen. Sivuilla painotetaan valon pdasyé aivoihin, ei silmiin.
Kirkasvalokuulokkeiden kautta valo paaseekin korvaan ja sieltd ohuiden kalloluiden

l&pi aivoihin.

12 http:/iwww.valkee.com/hyodyt.html
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6 Loppusanat

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli heréttdd ajatuksia valon monimuotoisuudesta.
Valon voimasta kertoo paljon se, ettd kasvit kdantyvét ja kasvavat valoa kohti. Myds
ihminen kasvaa valoa kohti, jatkuvasti kehittden uusia hyvinvointimenetelmia kayttden
hyddyksi valoa. VValo onkin 16ytanyt tiensa koteihin hyvinvointituotteen muodossa.

Valo koetaan hyvin tarkeana elementtind ihmisen elinymparistossa. Se luo tunnelmaa,
vaikuttaa elintoimintoihimme ja on my6s ergonominen tekija. Nyky-yhteiskunnassa
valo on trendik&std. Valaistukseen ja sen tarjoamiin mahdollisuuksiin kiinnitetaan

paljon huomiota. VValosta on moneksi.

Enemmaéan valoa.

J.W. von Goethen viimeiset sanat
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