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1 Johdanto 

Lyhytaaltoinen ja suurienerginen sininen valo ja sen haitallisuus ihmisen terveydelle pu-

huttaa nykypäivänä koko ajan enenevissä määrin erityisesti lisääntyneen digitaalisten 

laitteiden käytön vuoksi. Myös optisen alan markkinoille on kehitetty erilaisia linssiomi-

naisuuksia, joilla sinistä valoa voidaan suodattaa. Aihealueesta on saatavilla osittain tois-

tensa kanssa ristiriidassa olevaa tutkimustietoa, joka omien kokemuksien mukaan han-

kaloittaa siniseltä valolta suojaavan linssin tarpeellisuuden perustelemista suositeltaessa 

kuluttajalle linssivalintaa. 

Opinnäytetyön tarkoituksena on tuottaa opas optikoille ja optometristeille, optisille myy-

jille sekä optometristiopiskelijoille. Oppaan aiheena on sininen valo, sen aiheuttamat 

haittavaikutukset ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille sekä näiden haittavaikutusten en-

naltaehkäiseminen eri tavoin. Tavoitteena on lisätä ja vahvistaa myymälähenkilökunnan 

ymmärrystä sinisestä valosta sekä siitä, miten ja minkälaisia vaikutuksia lisääntynyt sini-

selle valolle altistuminen voi aiheuttaa ihmiselle niin lyhyellä kuin pidemmälläkin aikavä-

lillä. Oppaan avulla optisen alan ammattilaiset pystyvät kertomaan myös kuluttajille mo-

nipuolisemmin sinisen valon haitallisuudesta sekä siltä suojautumisen tarpeellisuudesta 

eri keinoin. 

Opinnäytetyön yhteistyökumppanina toimii linssivalmistaja Essilor Oy. Oppaassa käsi-

tellään valon suodattaminen ja siniseltä valolta suojautuminen yleisellä tasolla, mutta yh-

teistyökumppanin sinistä valo suodattavan Eye Protect System™ -linssiteknologian toi-

mintaperiaate ja hyödyllisyys esitellään yksityiskohtaisemmin muihin linssiominaisuuk-

siin verrattuna. Täten opas on hyödyllinen erityisesti Essilorin linssejä myyville optisen 

alan ammattilaisille, mutta toimii yleispätevänä oppaana muidenkin linssivalmistajien 

linssejä myyville ammatinharjoittajille. Lisäksi oppaasta hyötyvät eniten juuri optisella 

alalla työskentelyn aloittaneet henkilöt sekä opintojensa alkupuolella olevat optometris-

tiopiskelijat. Pidemmän aikaa alalla työskennelleet ammattihenkilöt voivat hyödyntää 

opasta kertauksen näkökulmasta. 

Opinnäytetyö toteutetaan toiminnallisena opinnäytetyönä, jonka tuotoksena syntyy opas. 

Kirjallisessa raportissa kuvataan opinnäytetyöprosessin eteneminen ja oppaan tuottami-

sen vaiheet. Työn teoria koostuu valon luonteesta, sinisen valon roolista ympäristön va-
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lonlähteenä sekä optisen säteilyn vaikutuksista ihmiseen. Lisäksi esitellään valon suo-

dattamisen ja siniseltä valolta suojautumisen perusperiaatteita niin silmälasilinssein kuin 

muilla keinoin. Opas koottiin teoreettisen viitekehyksen pohjalta ja valmis opas pilotoitiin 

optista alaa edustavilla henkilöillä sähköisen kyselylomakkeen avulla. Raportin lopussa 

pohditaan työn onnistumista ja esitellään jatkotutkimusehdotukset. Kyselylomake ja 

opas löytyy liitteinä työn lopusta. Lisäksi opas on luettavissa Issuu-julkaisualustalla.  
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2 Näkyvä valo 

2.1 Valon luonne 

Valo on näkemisen edellytys (Saari & Aarnisalo 2011: 38). 1800-luvun puolivälin jälkeen 

skottilainen fyysikko James Clerk Maxwell kehitti teorian sähkömagnetismista ja käsityk-

sen valon luonteesta sähkömagneettisena säteilynä, mitä pidetään yhä nyky-ymmärryk-

sen mukaan valo-opin perustana (Hecht 1998: 5–6). Sähkömagneettinen säteily tarkoit-

taa energian siirtymistä sähkömagneettisena aaltoliikkeenä, jossa sähkö- ja magneetti-

kenttä värähtelevät kohtisuorassa toisiaan ja säteilyn etenemissuuntaa vastaan. (Saari 

& Aarnisalo 2011: 38).  Sähkömagneettista säteilyä syntyy esimerkiksi auringon lämpöy-

dinreaktioissa, jolloin puhutaan luonnollisesta valonlähteestä sekä lampuissa ja kuvaruu-

duissa, jolloin on kyseessä keinotekoisesti aikaansaatu sähkömagneettinen säteily 

(White 2008: 97).  

Yleisen käsityksen mukaan valolla on aaltoluonteen lisäksi myös hiukkasluonne. Toisin 

sanoen säteily, jota valo on, aiheutuu fotoniksi kutsutun hiukkasen etenemisestä. Fotoni 

etenee valonnopeudella c=299 792 458 m/s. (Al-Azzawi 2007: 2–9.) Valon aaltoluon-

teella voidaan selittää valon taittuminen ja heijastuminen esimerkiksi silmän kaarevalla 

sarveiskalvolla ja mykiössä. Hiukkasluonne puolestaan mahdollistaa valon imeytymisen 

eli absorboitumisen verkkokalvon valoa aistiviin soluihin. (Pastila & Nyberg & Jokela 

2009: 12.) 

Sähkömagneettinen säteily jakautuu spektriin sen aallonpituuden, taajuuden tai energian 

mukaan ionisoivaan ja ionisoimattomaan säteilyyn (Hecht 1998: 74; Saari & Aarnisalo 

2011: 39). Mitä lyhyempi aallonpituus on, sitä suurempi on sen taajuus ja sitä kautta 

energian määrä (Hecht 1998: 74). Ionisoivan säteilyn energia on niin suuri, että kohda-

tessaan vapaan atomin, se pystyy irrottamaan siitä elektroneja ja tuottamaan ionipareja. 

Tällaista säteilyä tuottavia laitteita on esimerkiksi röntgenlaitteet. (Jokela 2006: 16.) Ioni-

soiva säteily onkin sähkömagneettisen spektrin lyhytaaltoisinta säteilyä eli gamma- ja 

röntgensäteilyä ensimmäisen ollessa lyhytaaltoisempaa. Ionisoimattomaan säteilyyn 

puolestaan lukeutuu lyhyimmästä aallonpituudesta pisimpään lueteltuna ultraviolet-

tisäteily, näkyvä valo, infrapunasäteily sekä mikro- ja radioaallot. (Al-Azzawi 2007: 74; 

Saari & Aarnisalo 2011: 39.)  
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Näkyvän valon aallonpituusalue ulottuu lähteestä riippuen noin 380–400 nanometristä 

(nm) 760–780 nanometriin (Brooks & Borish 2007: 275; Elkington & Frank & Greaney 

1999: 1; Al-Azzawi 2007: 159). Se vastaa sitä ainoaa osaa sähkömagneettisesta sätei-

lystä, minkä verkkokalvon fotoreseptorit eli sauva- ja tappisolut pystyvät aistimaan. Nä-

kyvä valo absorboituu fotoreseptorisolujen erilaisiin näköpigmentteihin eli väriaineisiin, 

joissa tapahtuu valon vaikutuksesta kemiallisia muutoksia. Nämä muutokset johtavat ak-

tiopotentiaalien syntymiseen ja lisääntymiseen, jotka näkörataa pitkin aivokuoreen asti 

kulkiessaan saavat aikaan näköaistimuksen syntymisen. (Nienstedt & Hänninen & Ars-

tila & Björkqvist 2016: 504; 511; Berg & Tymoczko & Stryer 2002.)  Kuvasta 1 voidaan 

nähdä näkyvän valon aallonpituuksien näyttäytyminen eri väreinä. Optiseen säteilyyn 

ajatellaan kuuluvan näkyvän valon lisäksi sen lähellä olevat säteilymuodot eli ultraviolet-

tisäteily noin 100 nanometristä 380 nanometriin ja infrapunasäteily noin 780 nanomet-

ristä 1 millimetriin (Elkington ym. 1999: 1; Saari & Aarnisalo 2011: 39). Vaikka kyseisiä 

säteilyn lajeja ihminen ei voi silmillään aistia, voi UV-säteilyn havaita iholla rusketuksena 

ja infrapunasäteilyn tuntea lämpönä iholla sekä ihonalaisissa kudoksissa (Laihia ym. 

2009: 151; Hietanen & Visuri & Nyberg 2009: 264). 

 

Kuva 1. Optinen säteily. (Mukaillen Al-Azzawi 2007: 13–15) 

 

Auringon säteily on valkoista valoa, joka kattaa koko näkyvän valon spektrin. Tätä voi-

daan havainnollistaa kuvan 2 avulla, jossa prisman läpi kulkeva valkoinen valo hajoaa 

väreiksi. (Al-Azzawi 2007: 85–86.) Valon hajoaminen näkyvän valon spektriin selittyy 

sillä, miten valonsäde reagoi osuessaan johonkin pintaan tai siirtyessään väliaineesta 

toiseen. Pinnan kohdatessaan valo voi joko heijastua siitä, läpäistä sen tai absorboitua 

siihen, tai tehdä näiden kaikkien yhdistelmää. Lisäksi kulkiessaan väliaineesta toiseen 

valo taittuu niiden rajapinnassa. Se, missä määrin tämä taittuminen tapahtuu, riippuu 

väliaineiden taitekertoimista ja valon aallonpituudesta. (Al-Azzawi 2007: 17–18.) Valon 

taittuminen on riippuvainen väliaineen taitekertoimesta siten, että taitekertoimeltaan ti-

heämpi aine taittaa valoa enemmän kuin optisesti harvempi eli pienemmän taitekertoi-

men aine (Elkington ym. 1999: 33). Kuvassa 2 valo kulkee ensin ilmasta prismaan – joka 



5 

 

voi olla esimerkiksi lasia – ja jatkaa prismasta matkaansa taas ilmaan. Valo taittuu kum-

massakin rajapinnassa lyhyemmän aallonpituuden taittuessa enemmän verrattuna pi-

demmän aallonpituuden väreihin (Carr & Stell 2017). 

 

 

 

 

 

 

 

Valkoinen valo voidaan luokitella eri värilämpötiloihin sen värisävyjen mukaisesti. Se mi-

tataan ja ilmoitetaan Kelvin-asteikolla (K), mutta puhekielessä käytetään tutummin käsit-

teitä lämmin ja kylmä valo. (Al-Azzawi: 94; Leid 2016.) Mitä pienempi Kelvin-arvo, sitä 

lämpimämpää valo värilämpötilaltaan on. Punaisen valon Kelvin-arvo on noin 2000 K ja 

sinisen valon noin 12 000–18 000 K, joten punainen valo on lämmintä valoa sinisen ol-

lessa kylmää valoa (Khanna 2014: 30). 

2.2 Sininen valo ympäristön valonlähteenä 

Tämä opinnäytetyö keskittyy näkyvän valon spektristä erityisesti sinisen valon aallonpi-

tuusalueeseen. Se voidaan jakaa kahteen osaan, siniviolettiin (noin 415–455 nm) ja si-

niturkoosiin (noin 465–495 nm) valoon. (Hecht 1998: 74; Leid 2016.) Sinivioletti valo on 

ihmiselle erityisen haitallista sen fotonien energian ollessa niin suurta, että se aiheuttaa 

silmänpohjan verkkokalvoon vaurioita ja heikentää yleisesti hyvinvointia. Siniturkoosin 

valon fotonien energia ei riitä aiheuttamaan muutoksia verkkokalvolle, jonka vuoksi sitä 

kutsutaan useissa lähteissä hyödylliseksi osaksi sinisen valon aallonpituusaluetta. (Hei-

ting 2020; Leid 2016; Bansal & Prakash & Randhawa & Kalra 2017: 2434.) 

Kuva 2. Valkoisen valon taittuminen prismassa. (Mukaillen Al-Azzawi 2007: 86) 
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Suurimpana luonnollisena sinisen valon lähteenä on aurinko (Pastila ym. 2009: 5). Valon 

sironnan voimakkuus on riippuvainen sirottavien hiukkasten koosta suhteessa säteilyn 

aallonpituuteen. Hiukkasten ollessa pienempiä kuin aallonpituus, on sironnan intensi-

teetti kääntäen verrannollinen aallonpituuden neljänteen potenssiin. Tämä teoria valon 

sironnasta selittää muun muassa taivaan sinisen värin. Koska lyhyemmän valon aallon-

pituuden taajuus on suurempi pidempiin aallonpituuksiin verrattuna, siroaa sininen valo 

näkyvän valon spektristä eniten osuessaan ilmakehässä ja ilmassa oleviin hiukkasiin. 

Koska keskipäivällä auringon valo kulkee ilmakehässä lyhyemmän matkan verrattuna 

aamuun tai iltaan auringon noustessa ja laskiessa, on keskipäivän valossa eniten sinistä 

valoa ja taivas näyttäytyy sinisenä. Aamuisin ja iltaisin suurin osa sinisestä valosta puo-

lestaan siroaa pois alkuperäisestä suunnasta ja taivas on punertava. (Qing & Stenbæk 

Schmidt & Thienpont & Ottevaere 2020; Rihlama 1997: 8; Heiting 2020.) Luonnollisten 

valonlähteiden lisäksi sinistä valoa säteilee erilaisista keinotekoisista valonlähteistä. 

Suurimpina niistä ajatellaan olevan digitaaliset laitteet ja erilaiset lamput, joista tärkeim-

pänä voidaan pitää LED-lamppuja. (Smith ym. 2020.) 

Kylmänsävyisiä lyhytaaltoisia sinisiä LED-valoja käytetään erilaisissa digitaalisissa näy-

töissä sen kirkkauden takia (Gringras & Middleton & Skene & Revell 2015). Täten ihmis-

ten silmiin heijastuu sinistä valoa jatkuvasti päivittäisessä käytössä olevista digitaalisista 

laitteista, kuten älypuhelimista, tableteista, tietokoneista ja televisioista. Televisiota kat-

sellaan yleensä turvalliselta etäisyydeltä, kun taas tablettia, tietokonetta ja älypuhelinta 

käytetään useita tunteja lyhyeltäkin etäisyydeltä. Tämän takia digitaalisten laitteiden ai-

heuttamat haittavaikutukset ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille lisääntyvät. (Leid 2016.) 

Digitaalisten laitteiden lisäksi LED-valoja voidaan käyttää esimerkiksi rakennusten va-

laistuksissa (Ticleanu & Littlefair 2015).  

LED eli loistediodi on lyhenne sanasta ”light emitting diode” (Nair & Dhoble 2020: 35; 

Hietanen 2009: 269). LEDin sisällä on sähköä johtava puolijohdesiru sekä puolijoh-

denestettä, jotka tuottavat sähkön ansiosta tietyn väristä valoa. (Nair & Dhoble 2020: 38; 

Hietanen 2009: 269). Energian määrä, joka aktivoi puolijohdekideyhdisteen sekä sen 

koostumus määräävät valon värin (Sharma & Khan & Choubey 2019). LED-valolla voi-

daan tuottaa noin 365-550nm sekä noin 650nm aallonpituuksia (Juntunen 2014: 15). 

Valkoinen valo on ainut valo, mitä LED ei pysty suoraan tuottamaan. Sitä kuitenkin voi-

daan tuottaa sekoittamalla RGB-värejä eli punaista, sinistä ja vihreää valoa tuottavia 

loistediodeja keskenään, jonka seurauksena syntyy valkoista valoa. Vielä tehokkaampi 
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valkoisen valon tuotantotapa on lisätä sinistä valoa tuottavan ledin pinnalle ohut keltai-

nen loisteainekerros, minkä ansiota sininen valo muuttuu valkoiseksi. (David & White-

head 2018.)  
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3 Optisen säteilyn vaikutukset ihmiseen 

Silmään pääsevän valon määrä säätelee värikalvo. Pimeällä mustuaisen laajentajalihas 

supistuessaan suurentaa pupillin kokoa ja silmiin pääsee enemmän valoa. Valoisalla 

taas mustuaisen kurojalihas supistuessaan pienentää pupilliaukkoa ja silmiin pääsee vä-

hemmän valoa. (Ylianttila & Jokela 2009: 50.) Tämän lisäksi silmän eri osat suodattavat 

optista säteilyä, mikä vähentää niiden kokonaisläpäisyä. Erityisen hyvin silmään pääsee 

näkyvä valo sekä infrapunasäteily, kun taas suurin osa UV-säteilystä suodattuu viimeis-

tään mykiössä. (Ylianttila & Jokela 2009: 52; Sliney 2002.)  

Silmänpohjan verkkokalvovauriot tapahtuvat yleensä näkyvän valon kirkkaan lyhytaal-

toisen säteilyn vaikutuksesta, jonka lähteenä voivat olla esimerkiksi tehokkaat valonheit-

timet, hitsaustyöstä säteilevä valo tai UV-säteily. Silmän soluvauriot voivat johtua kah-

desta eri syystä, joita ovat liiallinen lämpö tai fotokemiallinen muutos. (Hietanen ym. 

2009: 265.) Lämpövaurioita aiheuttaa solujen lämpötilan nousu ja kun se nousee yli mak-

simin, solun proteiinit denaturoituvat ja lopulta tuhoutuvat (Lang & Jokela 2006:157). 

Verkkokalvolla lämmön aiheuttamat muutokset tapahtuvat pigmenttiepiteelikerroksessa 

(Hietanen ym.  2009: 265). Lisäksi lämmön aiheuttamat vauriot ovat riski kaihen kehitty-

miselle, koska mykiöstä puuttuu jäädyttävä verenkierto ja täten on herkkä lämpötilan 

nousulle (Lang & Jokela 2006:161).  

Sinisen valon alueen, erityisesti silmille haitallisen sinivioletin valon, on osoitettu aiheut-

tavan verkkokalvolle fotokemiallisia muutoksia (Hietanen ym. 2009: 266; Leid 2016.). 

Lisäksi alle 400 nm aallonpituudet aiheuttavat silmän takaosaan muutoksia, mutta niiden 

vaikutukset ovat vähäisiä, koska silmien uloimmat kerrokset suodattavat niistä suurim-

man osan. Sininen valo aiheuttaa herkemmin silmänpohjan verkkokalvoon vaurioita, 

koska lyhytaaltoisen säteilyn fotoneilla on suurempi energia kuin pidempiaaltoisen sätei-

lyn fotoneilla. (Hietanen ym. 2009: 266.)  Fotokemiallisia vaurioita tapahtuu, kun valo 

absorboituu eli sitoutuu verkkokalvon molekyyleihin. Valon fotonin energia nostaa mole-

kyylin energiatason kemiallisesti aktiiviselle tasolle, joka aiheuttaa kudoksessa kemialli-

sen reaktion. (Jokela & Ylianttila & Visuri & Hietanen 2009: 85.)  

Verkkokalvolla fotokemiallisia vaurioita voi syntyä kahdella eri tavalla joko fotoresepto-

reissa tai pigmenttiepiteelikerroksessa. Fotoreseptorien vauriot syntyvät, kun silmän 

sauva- ja tappisolujen fotopigmentit absorboituvat. Pigmenttiepiteeliin taas syntyy vauri-

oita, kun siellä sijaitsevat melaniinijyväset absorboivat valoa. (Hietanen ym. 2009: 266.) 
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Fotokemiallisten vaurioiden syntymisen kesto voi vaihdella jopa mikrosekunneista vuo-

rokauteen. Ne korjautuvat usein itsestään, mutta huonoimmassa tapauksessa ne voivat 

aiheuttaa solun kuoleman tai pysyvän vaurion verkkokalvolla. (Jokela ym. 2009: 85.) Fo-

toreseptoreilla sekä verkkokalvon pigmenttikerroksella on merkittävä aineenvaihdunnal-

linen yhteys, minkä takia niiden soluvauriot vaikuttavat haitallisesti koko verkkokalvon 

toimintaan samalla heikentäen näköä (Hietanen ym. 2009: 266). Sinivioletin valon ai-

heuttamat verkkokalvo vauriot nostavat riskiä sairastua makuladegeneraatioon eli sil-

mänpohjarappeumaan (Neelam & Kah-Guan Au & Zhou 2014).  

Sinisen valon vaikutukset eivät rajoitu pelkästään silmän verkkokalvoon. Siroamisen ta-

kia sininen valo aiheuttaa eniten häikäisyä silmässä (Meslin 2010: 45). Tämän lisäksi 

valon siroaminen aiheuttaa epätarkkuutta kuvaan. Silmä joutuu tehdä enemmän töitä 

pitääkseen kuvan tarkkana, minkä takia silmät rasittuvat ja väsyvät helpommin. (Coles-

Brennan & Sulley & Young 2018.) Sininen valo voi myös vaurioittaa sarveiskalvon eri 

solukerroksia heikentäen kyynelnestetasapainoa, joka aiheuttaa kuivasilmäisyyttä (Zhao 

& Zhou & Tan & Li 2018). Lisäksi lähityöskentelyssä silmien räpytystiheys harvenee, 

jolloin kyynelnesteen määrä silmän pinnalla vähenee. Tämä voi entisestään pahentaa 

kuivasilmäisyyden oireita ja silmien väsymistä sekä ärtymistä. (Talens-Estarelles & 

García-Marqués & Cervino & García-Lázaro 2020.) 

Sinivioletin valon haittavaikutuksista huolimatta on koko sinisen valon aallonpituusalu-

eella tärkeä rooli vuorokausirytmin säätelyssä ja täten valppauden lisäämisessä, muistin 

ja kognitiivisten toimintojen parantamisessa sekä mielialan kohottamisessa. (Heiting 

2020; Leid 2016; Bansal ym. 2017: 2434.) Verkkokalvolla sijaitsevat reseptorisolut anta-

vat käpyrauhaselle tietoa ympäristön valonmäärästä. Pimeän tullessa reseptorit aistivat 

valon vähenemisen ja viestivät retinohypotalaamista rataa pitkin aivolisäkkeen läheisyy-

dessä olevalle suprakiasmaattiselle tumakkeelle eli keskuskellolle valon määrän muu-

toksesta. Tämä viesti siirtyy sympaattista hermorataa pitkin käpyrauhaseen, joka alkaa 

tuottamaan melatoniinia. (Huutoniemi & Partinen 2015: 23.) Melatoniinin lisääntyminen 

kehossa auttaa ihmistä nukahtamaan ja säätelee unta sekä vuorokausirytmiä (Pihl & 

Aronen 2020: 20). Normaalisti käpylisäkkeen solut alkavat tuottamaan melatoniinia ve-

renkiertoon ilta-aikaan, kun valo alkaa hämärtyä (Huutoniemi & Partinen 2015: 23). Me-

latoniinia on eniten verenkierrossa keskiyön aikaan, jonka jälkeen sen määrä elimistössä 

alkaa vähentymään (Partinen & Huovinen 2011: 67). Ihmisen vuorokausirytmi voi häi-

riintyä, mikäli valon määrä on jatkuvasti suurta ilta-aikaan (Pihl & Aronen 2020: 21). Eten-
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kin sininen valo voi häiritä kehon melatoniinin tuotantoa, koska se muistuttaa päivänva-

loa (Ashiwini & Bhavya & Suprakash & Smiti 2019; Pihl & Aronen 2020: 21). Koska äly-

laitteet säteilevät sinistä valoa, niiden käyttö ilta-aikaan voi sekoittaa melatoniinin tuotan-

toa ja täten vaikuttaa normaaliin vuorokausirytmiin. Tämän voi johtaa nukahtamisvai-

keuksiin tai unettomuuteen. (Ashiwini ym. 2019; Bues ym. 2012.)   
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4 Haittavaikutusten ennaltaehkäiseminen 

Koska digitaaliset laitteet ovat yksi suurimmista sinivioletin valon lähteistä käyttöaikaan 

suhteutettuna, voidaan sen aiheuttamia haittavaikutuksia estää säätelemällä ruutuajan 

määrää. Digitaalisten laitteiden parissa käytettyä aikaa on syytä mahdollisuuksien mu-

kaan vähentää. (American Academy of Ophthalmology 2019.) Jos tämä ei kuitenkaan 

ole mahdollista esimerkiksi työnkuvan puolesta, tulee työskentelyä tauottaa säännölli-

sesti 15–30 minuutin välein ja antaa silmän levätä kaukokatselussa (Seppänen 2018). 

Silmien rasittumista voidaan helpottaa myös niin kutsutun 20–20–20-säännön mukai-

sesti. Tällä tarkoitetaan, että lähityöskentelystä tulee pitää 20 minuutin välein tauko, jol-

loin katsotaan 20 jalan eli 6 metrin päähän 20 sekunnin ajan (Sheppard & Wolffsohn 

2018). Silmien kuivumista ja ärtymistä voidaan lisäksi ehkäistä kiinnittämällä räpytysti-

heyteen erityistä huomiota lähityöskentelyn aikana (Talens-Estralles ym. 2020). 

Markkinoille on kehitetty erilaisia tuotteita ja lisäominaisuuksia, joilla voidaan vähentää 

sinivioletin valon pääsyä silmään. Useissa digitaalisissa laitteissa pystyy säätämään niin 

kutsuttua yötilaa, jota suositellaan käytettäväksi erityisesti iltaisin tai silmien väsyessä 

ruutukatselussa. Asetuksen ollessa päällä, näytöstä tulevan sinisen valon määrä vähe-

nee punaisen ja keltaisen valon määrän lisääntyessä. Näin näytön värimaailma muuttuu 

lämpimämmän sävyiseksi. (Smith ym. 2020; Hazanchuk 2019.) Punainen ja keltainen 

valo ei aiheuta silmässä sinisen valon kaltaista häikäistymistä ja silmät sopeutuvat pa-

remmin ympäristön valaistusolosuhteisiin. Näin silmät eivät rasitu niin helposti ja lukemi-

nen on helpompaa sekä vaivattomampaa. Iltaisin yötilan käyttö tukee luonnollista mela-

toniinin tuotantoa, jolloin sininen valo ei pääse häiritsemään vuorokausirytmiä. (Hazan-

chuk 2019.) 

4.1 Valon suodattaminen silmälasilinsseillä 

Myös silmälasilinsseihin on kehitetty ominaisuuksia, joilla voidaan suodattaa silmälle hai-

tallista valoa ja näin ehkäistä sinisen valon aiheuttamia haittavaikutuksia (Smith ym. 

2020). Valon suodatus perustuu valon luonteeseen sen kohdatessa jonkin pinnan tai 

siirtyessään väliaineesta toiseen. Tämän teorian pohjalta ja sen mahdollistamana silmä-

lasilinsseissä valon suodatus saadaan aikaan joko absorptiolla linssimateriaalissa tai 

hyödyntämällä linssin pinnan heijastavuutta. (White 2008: 98.) Se absorboituuko, heijas-

tuuko vai jatkaako valo kulkuaan, vai tekeekö se jotain näiden yhdistelmää kohdatessaan 

esimerkiksi silmälasilinssin, riippuu valon ja kohdemateriaalin elektronien taajuudesta. 
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Kun valon taajuus vastaa kohdemateriaalin atomien elektronien värähtelytaajuutta, ab-

sorboituu valo muuttumalla lämpöenergiaksi. Valon heijastuminen ja/tai valon etenemi-

nen materiaalin läpi puolestaan tapahtuu, kun sen elektronien värähtelytaajuus ei vastaa 

valon taajuutta. (Al-Azzawi 2007: 17; Hasan & Ortel & Moor & Pogue 2003.) 

Silmälasilinsseissä valon absorptio toteutetaan yleisemmin integroimalla linssimateriaa-

liin tiettyä aallonpituutta absorboivia molekyylejä tai lisäämällä väriaine linssin pintaan 

(White 2008: 101). Absorption mahdollistaa värien kyky absorboida vastaväriään, jota 

voidaan havainnollistaa RGB-mallin (kuva 3) avulla. Siitä on nähtävissä esimerkiksi sini-

sen värin vastavärin olevan keltainen. Sen mukaisesti valkoisen valon osuessa siniseksi 

värjättyyn linssiin, absorboi sininen linssi keltaisen värin kokonaisuudessaan. Toisaalta, 

koska keltainen koostuu punaisesta ja vihreästä väristä, päästää sininen linssi lopulta 

valkoisen valon spektristä ainoastaan sinisen värin lävitseen. (Al-Azzawi 2007: 89–90.) 

Jos linsseillä halutaan lisätä häikäistymissuojaa ilman, että mikään aallonpituus suoda-

tetaan kokonaisuudessaan pois, voidaan linssi värjätä sekoittamalla kahta tai useampaa 

väriä keskenään. Tästä esimerkkinä toimii harmaaksi värjätty linssi, joka vähentää linssin 

läpi kulkeutuvaa valon määrää koko näkyvän valon aallonpituusalueelta tasaisesti. 

(White 2008: 100–101.) Linssimateriaaliin on myös mahdollista lisätä spesifisiä ab-

sorptiokykyisiä molekyylejä, joilla voidaan suodattaa vain tiettyä aallonpituutta päästäen 

muut aallonpituudet linssin läpi. (Essilor c). 

Toinen yleinen tapa suodattaa linssin läpi kulkeutuvaa tai heijastuvaa valoa ovat erilaiset 

pinnoitteet (White 2008: 101). Pinnoitteilla voidaan vähentää valon heijastumista linssin 

pinnalta aikaansaaden vaikutelman kirkkaammasta linssistä. Tästä esimerkkinä on hei-

jastuksenestopinnoite, joka vähentää linssin pinnasta heijastuvan valon määrää lisäten 

silmään tulevaa valoa. (Meslin 2010: 32.) Toinen tapa suodattaa valoa pinnoitteilla on 

Kuva 3. RGB-värimalli. (Mukaillen Al-Azzawi 2007: 89) 
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estää niiden avulla tietyn aallonpituuden kulkeutuminen linssin läpi silmään. Tämä valon 

silmään kulkeutumisen estäminen tapahtuu heijastamalla kyseinen aallonpituus koko-

naisuudessaan tai osittain pois linssin pinnalta. (White 2008: 101; Baillet & Granger 

2016: 8.) Tästä esimerkkinä on muun muassa yleisesti käytössä oleva sinistä valoa suo-

dattava pinnoite, jonka avulla osa sinisestä valosta suodattuu pois osuessaan linssin 

pintaan ja näin silmään asti pääsee vähemmän sinistä valoa (Downie & Keller & Busija 

& Lawrenson & Hull 2019: 2). Heijastunut valo voidaan nähdä linssin pinnalla sinisenä 

jäännösheijasteena (Leung & Wing-hong Li & Kee 2017:3). 

4.2 Eye Protect System™ -linssiteknologia 

Sinisen valon suodattaminen pinnoitteella aiheuttaa kahdenlaista esteettistä haittaa ja 

osa kuluttajista saattaakin kokea linssin pinnan vahvan sinivioletin jäännösheijasteen 

häiritseväksi. Toisaalta, koska fysiikan lakien mukaan tiettyä väriä absorboiva tai heijas-

tava materiaali näyttäytyy sen vastavärinä, on sinistä valoa suodattava linssi keltainen. 

Keltaisuuden aste puolestaan riippuu siitä, kuinka suuri osa sinisestä valosta absorboi-

tuu. Linssin keltaisuus vaikuttaa myös siihen, että linssin läpi katsellessa värimaailma 

muuttuu hieman lämpimämmän kellertäväksi. (Baillet & Granger 2016; Leung & Wing-

hong Li & Kee 2017; Meslin 2010: 20; 33.) Poistaakseen sekä sinivioletin jäännösheijas-

teen että linssin keltaisuuden, on linssivalmistaja Essilor kehittänyt markkinoille Eye Pro-

tect System™ -linssiteknologian. Sen ansiosta linssillä pystytään suodattamaan sini-

violettia valoa ilman esteettisiä haittavaikutuksia. (Essilor a.) 

Essilorin Eye Protect System™ on linssiin sisäänrakennettu siniviolettia valoa suodat-

tava teknologia. Linssi sisältää haitallista siniviolettia aallonpituutta absorboivia molekyy-

lejä, jotka saavat osan sinivioletista valosta hajoamaan energiaksi päästäen linssin läpi 

kuitenkin hyödyllisen siniturkoosin valon. Esteettisesti kirkkaan linssin aikaansaamiseksi 

linssissä on spesifioituja vastaväriä absorboivia molekyylejä, jotka neutralisoivat keltai-

sen jäännösvärin. Tämän seurauksena sinivioletin valon suodatus ei vaikuta myöskään 

värienhavaitsemiskykyyn. Eye Protect System™ -teknologialla valmistettu linssi vähen-

tää jopa 25 % verkkokalvon solujen rappeumaa verrattuna linssiin, jossa ei ole siniviole-

tin valon suodatusta. Sini-violetin valon lisäksi Eye Protect System™ -teknologia absor-

boi UV-A- ja UV-B-säteitä suojaten silmiä UV-säteilyn haittavaikutuksilta. (Essilor a; Es-

silor b; Essilor c.) 
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Sinivioletin valon ja UV-säteilyn suodattamisesta voidaan saada maksimaalinen hyöty 

yhdistämällä Eye Protect System™ -linssiteknologia Essilorin muihin pinnoitteisiin ja lins-

siominaisuuksiin. Crizal® Sapphire+ -heijastuksenestopinnoitteen yhdistäminen Eye 

Protect System™ -linssiteknologiaan takaa parhaan mahdollisen UV-säteilyn suodatuk-

sen sekä kirkkauden linssin läpi katsellessa. UV-säteilystä tummuva linssi yhdistettynä 

sinisen valon suodatukseen puolestaan varmistaa siniseltä valolta suojautumisen niin 

sisällä kuin ulkona, sillä ulkona UV-säteilystä tummuva linssi toimii aurinkolasilinssin ta-

paan. Tummuvan linssin väristä riippuen se voi vähentää kaikkien aallonpituuksien lä-

päisyä linssin läpi tasaisesti tai absorboida tietyn värin kokonaisuudessaan. Täten UV-

säteilystä tummuva linssi suodattaa sinistä valoa ulkona enemmän verrattuna kirkkaa-

seen linssiin. Osa tummuvista linsseistä reagoi UV-säteilyn lisäksi näkyvään valoon, jol-

loin sinisen valon suodatus on muita linssejä tehokkaampaa niin sisällä kuin ulkona. (Es-

silor d, White 2008: 98–101.)  
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5 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Toiminnallinen opinnäytetyö on vaihtoehtoinen toteutustapa ammattikorkeakoulun tutki-

mukselliselle opinnäytetyölle. Sen tavoitteena on käytännön toiminnan ohjeistaminen, 

opastaminen, järjestäminen tai järkeistäminen esimerkiksi päivitetyn tai täysin uudenlai-

sen ohjeen tai ohjeistuksen avulla. Tätä konkreettisen tuotoksen eli produktin toteutta-

mista kutsutaan opinnäytetyön toiminnalliseksi osuudeksi ja se voidaan toteuttaa monin 

eri tavoin. Tuotoksena voi syntyä esimerkiksi opas, kirja, nettisivut tai jokin paikan päällä 

järjestettävä tapahtuma tai tilaisuus. (Vilkka & Airaksinen 2003: 9, 68.) 

Huomionarvoista toiminnallisessa opinnäytetyössä on, että toteutustavasta huolimatta 

tulee siinä yhdistyä käytännön toteutus ja prosessin raportointi tutkimusviestinnällisestä 

näkökulmasta. Kirjallisessa raportissa esitetään opinnäytetyöprosessi kokonaisuudes-

saan eli siinä kuvaillaan mitä, miksi ja miten on tehty. Lisäksi raportista ilmenee, millainen 

prosessi on ollut sekä mihin tuloksiin ja johtopäätöksiin työssä on päädytty. Koska opin-

näytetyöprosessi on usein ajallisesti pitkälle ajanjaksolle ulottuva prosessi, on sen ete-

nemisestä hyvä pitää jonkinlaista opinnäytetyöpäiväkirjaa. Näin raportin laatiminen on 

helpompaa, kun opinnäytetyöprosessin eri vaiheet on kirjattu ylös alusta alkaen. (Vilkka 

& Airaksinen 2003: 19, 65.) 

Kun toiminnallisen opinnäytetyön raportti keskittyy kuvaamaan itse opinnäytetyöproses-

sia ja oppimista, on tuotos laadittu ja kirjoitettu tietty kohderyhmä silmällä pitäen. Tärkeä 

osa toiminnallisessa opinnäytetyössä onkin kohderyhmän valinta ja mahdollinen rajaus.  

Tämä on olennaista, koska tuotoksen sisällön määrittelee se, kenelle idea on suunniteltu. 

Kohderyhmän määrittelemistä voidaan lähestyä esimerkiksi ongelmalähtöisesti pohti-

malla, mihin haetaan ratkaisua ja ketä ongelma koskee. Valittu kohderyhmä vaikuttaa 

myös tuotoksen toteutustapaa pohdittaessa, sillä toteutustavan tulee palvella valittua 

kohderyhmää parhaalla mahdollisella tavalla. (Vilkka & Airaksinen 2003: 38–40, 51–52, 

65.) 

Kohderyhmänkin valintaa tärkeämpi vaihe opinnäytetyöprosessissa on aiheen valinta. 

Valitun aiheen tulee kummuta omista kiinnostuksen kohteista, jotta opinnäytetyön teke-

minen säilyy motivoivana läpi prosessin. Aiheen tulee valikoitua sellaisen teeman ympä-

rille, josta on mahdollista syventää omaa asiantuntemusta. Lisäksi aiheen tulee olla ajan-

kohtainen nyt tai tulevaisuudessa. Onnistunut aiheen valinta voi parhaassa tapauksessa 
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edesauttaa tulevaa työllisyystilannetta ja urakehitystä omalla alalla. (Vilkka & Airaksinen 

2003: 23.) 

Tuotoksen sisällön ja toteutustavan suunnittelussa auttaa tutkimuksellinen selvitystyö. 

Sen avulla voidaan kartoittaa tuotoksen hyödyllisyyttä ja pohtia niitä keinoja, joilla tuo-

toksen sisältö toteutetaan. Toiminnallisessa opinnäytetyössä ei kuitenkaan ole välttämä-

töntä käyttää tutkimuksellisia menetelmiä, vaikka tiedon keräämisen tavat ovat saman-

laisia kuin tutkimuksellisessa opinnäytetyössä. Tutkimusmenetelmiä käytetään perusta-

solla pitkälti tiedonhankinnan apuna ja saadun tiedon laadun turvaamiseksi, joten toimin-

nallisessa opinnäytetyössä tutkimuskäytäntöjä voidaan käyttää soveltavammin verrat-

tuna tutkimukselliseen. Myös aineiston analyysi tulee tehdä perustason tunnusluvuilla. 

Tällä tarkoitetaan esimerkiksi tutkimustulosten esittämistä prosentein erilaisia taulukoita 

tai kuvioita hyödyntäen. (Vilkka & Airaksinen 2003: 56–57.) 

Kvantitatiivisen eli määrällisen tutkimusmenetelmän keinoja käytetään silloin, kun opin-

näytetyö tarvitsee tuekseen mitattavissa ja tilastollisesti ilmoitettavissa olevaa numeraa-

lista tietoa. Tällaista tietoa saadaan esimerkiksi kyselylomakkeen avulla, joka voi koos-

tua niin monivalintakysymyksistä kuin avoimista kysymyksistä. Kyselyn tavoitteena on 

ohjata tutkimuksen sisällöllisiä ratkaisuja tai kerätä puuttuvaa lähdetietoa. Lomake suun-

nitellaan vastaajan näkökulmasta ja sitä laadittaessa on tärkeä pitää mielessä mitä mi-

tataan, keneltä ja miksi. Kysymykset tulee laatia niin, että niiden muotoilu vastaa tulevan 

tiedon käyttötarkoitusta. (Vilkka & Airaksinen 2003: 58–62.)  
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6 Opas 

Erilaisista mahdollisista opinnäytetyöaiheiden vaihtoehdoista aiheeksi valikoitui lopulta 

sininen valo sen ajankohtaisuuden ja omien intressien pohjalta. Sininen valo ja sen vai-

kutukset silmään on laajasti puhuttu aihe alati lisääntyvän digitaalisten laitteiden käytön 

vuoksi. Myös optiselle alalle on kehitelty erilaisia tapoja suodattaa silmälle haitallista si-

nistä valoa ja niiden esittelyn merkitys kuluttajalle on korostunut silmien suojaamisen 

kannalta. Alkuperäisenä inspiraation lähteenä aihetta valitessa toimi Oulun Ammattikor-

keakoulussa vuonna 2015 julkaistu systemaattinen kirjallisuuskatsaus sinisen valon vai-

kutuksista silmään. Opinnäytetyön jatkotutkimusehdotuksena oli katsauksen päivittämi-

nen tulevaisuudessa tuoreemman tutkimustiedon kokoamiseksi. (Kerola & Raiski 2015.) 

Kirjallisuuskatsauksen avulla toivottiin pystyvän tarjoamaan optisen alan ammattilaisille 

uusin tieto sinisen valon vaikutuksista silmään ja siitä, miten erilaisilla linssiominaisuuk-

silla näitä haittavaikutuksia voidaan ehkäistä. 

Ensimmäisessä tapaamisessa yhteistyökumppani Essilorin kanssa valittu aihe sai uuden 

lähestymistavan. Uutena suunnitelmana oli toteuttaa tietopaketti optikoille, optometris-

teille ja optisille myyjille sinisestä valosta sekä sitä suodattavasta Essilorin Eye Protect 

System™ -linssiteknologiasta. Tietopaketti oli tarkoitus koostaa laadullisten haastattelu-

jen pohjalta myymälähenkilökunnan tarpeiden mukaisesti. Oppaan tekeminen tuntui pe-

rustellulta, sillä omien kokemuksien mukaan työelämässä koetaan sininen valo, sen hait-

tavaikutukset ja silmien suojaamisen tarpeellisuus osittain hankalaksi perustellessa asi-

akkaalle linssivalintaa. Tietopaketti lisäisi ja vahvistaisi optisen alan ammattilaisten osaa-

mista aihealueesta ja näin he voisivat perustella myös asiakkaalle paremmin sinistä va-

loa suodattavien linssien tarpeellisuudesta. 

Aikataulullisista syistä johtuen laadullisten haastatteluiden tekemisestä jouduttiin luopu-

maan. Oppaan asiasisältöä lähdettiin suunnittelemaan teoreettisen viitekehyksen ja 

omien ajatuksien pohjalta sen mukaan, minkä koettiin olevan tärkeää tulla tietopaketissa 

esiin. Optikkoliikkeissä työskentely on vahvistanut omia kokemuksia siitä, mistä sinisen 

valon osa-alueista myymälähenkilökunta ja kuluttajat kokevat eniten epävarmuutta. Yh-

teistyökumppanin ehdotuksesta oppaan sisältö muokattiin pelkän Eye Protect System™ 

-linssiteknologian toimintaperiaatteen läpikäymisen sijasta käsittelemään sinisen valon 

suodattaminen myös pinnoitteella. Näin opas olisi hyödyllinen muillekin kuin Essilorin 

linssejä myyville optisen alan ammattilaisille. Tietopaketista muodostui alkuperäistä aja-

tusta laajempi kokonaisuus ja siitä alettiin puhua tietopaketin sijasta oppaana. 
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Eri vaiheiden ja muuttuneiden suunnitelmien jälkeen opinnäytetyön tarkoituksena on 

tuottaa opas optikoille ja optometristeille, optisille myyjille sekä optometristiopiskelijoille. 

Oppaan aiheena on sininen valo, sen aiheuttamat haittavaikutukset ihmisen terveydelle 

ja hyvinvoinnille sekä näiden haittavaikutusten ehkäiseminen eri tavoin. Tavoitteena op-

paalla on lisätä ja vahvistaa myymälähenkilökunnan ymmärrystä sinisestä valosta sekä 

siitä, miten ja minkälaisia vaikutuksia lisääntynyt siniselle valolle altistuminen voi aiheut-

taa ihmiselle niin lyhyellä kuin pidemmälläkin aikavälillä. Oppaan avulla optisen alan am-

mattilaiset pystyvät kertomaan myös kuluttajille monipuolisemmin sinisen valon haitalli-

suudesta sekä siltä suojautumisen tarpeellisuudesta eri keinoin. 

6.1 Oppaan tuottaminen 

Toiminnallisen opinnäytetyön toteutusvaiheessa pohditaan millä toteutustavalla työn toi-

minnallinen osuus palvelee kohderyhmää parhaalla mahdollisella tavalla (Vilkka & Airak-

sinen 2003: 51). Tämän opinnäytetyön toiminnalliseksi työksi valikoitui opas, koska sen 

avulla on mahdollista tavoittaa mahdollisimman laaja ryhmä optisen alan ammattihenki-

löitä. Opas toteutettiin sähköisessä muodossa, jotta se olisi kohderyhmälle helposti saa-

tavilla. Tämän lisäksi oppaan toteuttaminen oli helpointa sähköisesti eri suunnittelu- ja 

tekstinkäsittelyohjelmia käyttäen.  

Oppaan tuottaminen aloitettiin tekstin suunnittelulla ja kirjoittamisella opinnäytetyön teo-

riaviitekehyksen pohjalta. Oppaan tekstiosuuden suunnittelussa on pohdittava ketkä 

ovat työn kohderyhmää ja palveleeko se heidän tarpeitaan (Vilkka & Airaksinen 2003: 

51).  Tekstityylin on oltava kohderyhmää puhuttelevaa sekä asianmukaista. Tämän li-

säksi on huomioitava kohderyhmän ikä, asema sekä tietämys aiheesta. (Vilkka & Airak-

sinen 2003: 129.) Nämä huomioiden, oppaan tekstityyli kirjoitettiin optisen alan ammat-

tihenkilöille, joilla on jo tietämys alan käsitteistä ja ammattisanastosta. Tiedonhaussa py-

rittiin valitsemaan lähivuosina kirjoitettuja lähteitä, jotta oppaaseen saataisiin mahdolli-

simman ajan tasaista tietoa aiheesta. Tekstin suunnittelu- ja toteutusvaiheessa myös 

yhteistyökumppani antoi kehitysehdotuksia oppaan rakentamiseen, jonka avulla tehtiin 

muutoksia asiasisältöön.  

Oppaan tekstin haluttiin olevan johdonmukaista, tiivistä sekä helposti ymmärrettävää. 

Teksti jaettiin eri otsikoihin, mikä selkeyttää oppaan rakennetta ja helpottaa lukijaa hah-

mottamaan oppaassa käsiteltäviä aiheita. Oppaan alkuun sijoitetun sisällysluettelon 

avulla lukijan on helppo löytää sivunumeroiden avulla eri aihetta käsittelevät kappaleet. 
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Oppaan alusta löytyy myös esipuhe, minkä avulla lukijalle selviää, kenelle opas on suun-

nattu ja mitä asioita siinä tullaan käsittelemään. Oppaan teoriaosuus jakaantuu kuuteen 

eri aiheeseen. Oppaan ensimmäisissä kappaleissa käsitellään yleisesti sähkömagneet-

tinen säteily ja näkyvä valo, koska ne antavat pohjan muihin oppaassa käsiteltäviin ai-

heisiin. Tämän jälkeen oppaassa käydään tarkemmin läpi sininen valo, mistä sitä sätei-

lee sekä sen vaikutuksista ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin. Viimeisenä oppaassa ker-

rotaan sinisen valon aiheuttamien haittavaikutusten ennaltaehkäisemisen eri keinoista 

sekä sinisen valon suodatuksesta silmälasilinsseillä pinnoitteen tai linssiteknologian 

avulla. Lähdeluettelo löytyy oppaan lopusta. 

Oppaan ulkonäköä suunnitellessa on pohdittava, millaisia mielikuvia sillä halutaan vies-

tiä kohderyhmälle (Vilkka & Airaksinen 2003: 52). Tässä oppaassa ulkonäön avulla ha-

luttiin luoda mielenkiintoa herättävä, ammattimainen sekä selkeä vaikutelma. Työn yh-

teistyökumppanilla ei ollut muita vaatimuksia oppaan ulkonäköön liittyen kuin heidän lo-

gonsa lisääminen oppaan Esipuhe -sivulle sekä takakanteen. Oppaan ulkoasu toteutet-

tiin maksutonta Adobe XD -ohjelmaa käyttäen sen helppokäyttöisyyden sekä monipuoli-

suuden takia. Apua oppaan ulkonäön suunnitteluun sekä Adobe XD -ohjelman käyttöön 

saatiin lähipiirissä olevalta graafiselta suunnittelijalta.  

Ulkoasua suunnitellessa tulee pohtia työn kokoa ja typografiaa, koska ne vaikuttavat työn 

luettavuuteen (Vilkka & Airaksinen 2003: 52). Koska oppaassa käsitellään haitallista si-

niviolettia valoa, haluttiin se myös oppaan värimaailmaksi. Jotta tekstiä olisi miellyttävä 

lukea, oppaan tekstisisällön väriksi ei valittu pikimustaa, vaan teksti on kirjoitettu mustaa 

muistuttavalla tummansinisellä värillä. Oppaan valkoinen tausta parantaa kontrastia ja 

helpottaa tekstin lukemista. Jotta kappaleiden vaihdokset olisivat selkeitä, on otsikot kir-

joitettu sinisellä värillä leipätekstiä suuremmalla tekstin koolla ja leveydellä. Lisäksi huo-

mion kiinnittämiseksi ja asioiden oppimisen helpottamiseksi tekstistä on nostettu esiin 

pääasioita, jotka ovat esitetty valkoisella tekstillä sinistä taustaa vasten. Myös niitä ko-

rostaakseen on käytetty leipätekstiä suurempaa ja leveämpää fonttikokoa. Fontiksi vali-

koitui Montserrant selkeyden ja miellyttävyyden takia. 

Oppaassa olevat kuvat on tehty itse Adobe XD -ohjelmalla tai ladattu vapaasti käytettä-

vissä olevalta Flaticon -sivustolta. Niiden tarkoitus on havainnollistaa oppaassa käsitel-

täviä asioita sekä elävöittää opasta. Lisäksi oppaassa on käytetty erilaisia muotoja he-

rättämään mielikuvia. Esimerkiksi sähkömagneettista säteilyä käsittelevässä kappa-

leessa sivun yläreunassa olevan violetin yksityiskohdan on ajateltu kuvaavan säteilyn 
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aaltoliikettä. Oppaan kannessa on LED-lamppu, joka säteilee valoa ja takakannessa se 

on sammunut. Tämä kuvaa oppaan loppumista sekä oppimista mikä on tapahtunut op-

paan luettua. Tavoitteena on, että oppaan luettuaan lukija osaa suojautua haitalliselta 

siniseltä valolta ja tämän takia ledistä tulevat haitalliset säteet ovat niin sanotusti hävin-

neet.  

6.2 Pilotointi 

Koska laadullisista haastatteluista jouduttiin luopumaan, päädyttiin valmiin oppaan käy-

tettävyyttä pilotoimaan kyselylomakkeella. Jotta kyselyn jakaminen olisi mahdollisimman 

vaivatonta, toteutettiin se sähköisesti. Kysely päädyttiin tekemään Metropolia Ammatti-

korkeakoulun E-lomakkeella, koska sen tulokset ovat helposti siirrettävissä SPSS-ohjel-

maan. Itse opas julkaistiin Issuu-julkaisualustalla, sillä näin myös oppaan jakaminen 

eteenpäin sähköisesti olisi helpointa.  

Pilotoinnin kohderyhmänä toimi optisen alan ammattilaiset, joten linkit oppaaseen ja ky-

selylomakkeeseen jaettiin Facebookin Optisen alan keskusteluryhmässä sekä Optomet-

ristit ja Optikot -ryhmässä. Lisäksi opinnäytetyön yhteistyökumppani jakoi oppaan sekä 

kyselylomakkeen työntekijöilleen. Tarkoituksena oli myös, että pilotointi olisi tavoittanut 

Essilorin linssejä myyviä optisen alan ammattilaisia, mutta aikataulullisista syistä sopivaa 

jakelukanavaa ei löytynyt. Pilotoinnin tavoitteena oli kerätä alan ammattilaisten mielipide 

oppaan ulkoasusta, asiasisällöstä ja hyödyllisyydestä. Tulosten perusteella opasta muo-

kattaisiin vastamaan kohderyhmän tarpeita.  

Pilotoinnissa hyödynnettiin määrällistä tutkimusmenetelmää. Lomake suunniteltiin vas-

taajan näkökulmasta, minkä takia sen alkuun on lisätty saate, jossa kerrotaan kyselyn 

tarkoituksesta, ketkä ovat kohderyhmää, ohjeet sen täyttämisestä sekä mihin tuloksia 

käytetään (Vilkka & Airaksinen 2003: 59). Lisäksi saatteessa kerrotaan pilotoinnin tekijät, 

oppilaitos, opinnäytetyön ohjaajat sekä työn yhteistyökumppani. Vakuuttava saate moti-

voi kohderyhmää vastaamaan kyselyyn (Vilkka & Airaksinen 2003: 59).  

Kyselylomake koostui monivalinta- sekä avoimista kysymyksistä. Niitä laatiessa on poh-

dittava vastaako kysymyksen muoto tiedon käyttötarkoitusta ja ymmärtääkö vastaaja 

mitä kysymyksellä tarkoitetaan (Vilkka & Airaksinen 2003: 60). Kyselyn alussa kysyttiin 

vastaajasta perustietoja sukupuoleen, työnkuvaan ja työkokemukseen optisella alalla liit-

tyen. Lisäksi pakollisena kysymyksenä selvitettiin, myykö vastaaja työssään Essilorin 
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linssejä. Mikäli kysymykseen vastasi kyllä, pyydettiin vastaajaa vastaamaan myös kah-

teen seuraavaan kysymykseen. Niiden avulla kartoitettiin vastaajan saaman perehdytyk-

sen riittävyyttä Eye Protect System™ -linssiteknologiasta sekä sitä, onko Essilorin kou-

lutusmateriaalit helposti saatavilla kyseisestä linssiteknologiasta. Näihin kysymyksiin 

vastausvaihtoehdoiksi annettiin kyllä, ei, osittain ja en osaa sanoa. 

Vastaajien mielipiteitä oppaasta kartoitettiin oppaan asiasisältöön, rakenteeseen ja ulko-

asuun liittyvien väittämien avulla. Myös oppaan tiedon laatua kartoitettiin väittämillä. En-

sin vastaajilta kysyttiin, pohjustivatko osuudet sähkömagneettisesta säteilystä ja näky-

västä valosta riittävästi oppaan muita osioita. Tämän jälkeen kysyttiin, kokeeko vastaaja 

saaneensa oppaan luettuaan riittävästi tietoa sinisestä valosta, sen aiheuttamista haitta-

vaikutuksista ja näiden haittavaikutusten ennaltaehkäisemisestä sekä sinisen valon suo-

dattamisesta silmälasilinsseillä. Vastaajilta kysyttiin vielä, kokevatko he oppaan luettu-

aan ymmärtävänsä Eye Protect System™ -linssiteknologian toimintaperiaatteen ja sen 

edut verrattuna sinivaloa suodattaviin pinnoitteisiin. Vastausvaihtoehdot vaihtelivat väit-

tämästä riippuen. Vaihtoehtoina suurimmassa osassa kysymyksistä oli: täysin samaa 

mieltä, osittain samaa mieltä, osittain eri mieltä ja täysin eri mieltä. Näiden lisäksi muu-

tamaan kysymykseen vastausvaihtoehtoina oli: kyllä, ei, osittain tai en osaa sanoa. Väit-

tämiä oli yhteensä 17 ja niihin vastaaminen oli pakollista. 

Kyselylomakkeessa vapaasti vastattavissa olleet avoimet kysymykset kartoittivat vas-

taajien mahdollisia kehitysehdotuksia oppaan asiasisältöön, rakenteeseen tai ulkoasuun 

liittyen. Vastaajilta kysyttiin myös, jäivätkö he kaipaamaan mahdollisesti lisätietoa sini-

sestä valosta tai sen suodattamisesta silmälasilinsseillä. Lopuksi vastaajille annettiin 

mahdollisuus kommentoida vapaasti opasta. Viimeiseksi heiltä kysyttiin, suosittelisiko 

vastaaja opasta kollegalleen.  
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7 Projektin eteneminen 

Opinnäytetyön suunnittelu ajoittui vuoden 2020 keväälle ja syksylle. Pitkän suunnittelu-

jakson jälkeen syksyllä 2020 otettiin yhteyttä opinnäytetyön yhteistyökumppaniin Essilo-

riin ja sovittiin ensimmäinen tapaaminen, jonka jälkeen opinnäytetyöprosessi käynnistyi 

vauhdilla. Projektille laadittiin aikataulu, joka helpotti tavoitteisiin pääsyä. Opinnäytetyön 

työstäminen päätettiin toteuttaa Google Drive -sivuston kautta, koska se mahdollisti tie-

dostojen jakamisen sekä muokkaamisen samanaikaisesti. Ensimmäisenä suunniteltiin 

mistä aiheista opinnäytetyön teoriaviitekehys rakentuu. Teoriaosuus jaettiin opinnäyte-

työn tekijöiden kesken eri osiin ja sitä työstettiin erikseen. Teoriaosuuden kirjoittaminen 

aloitettiin lokakuussa 2020 ja loppuvuoteen mennessä osuus saatiin koottua pääpiirteit-

täin valmiiksi. 

Oppaan asiasisällön ja rakenteen suunnittelu aloitettiin ennen vuoden vaihtumista. 

Suunnitteluvaiheen alussa saatiin opinnäytetyön yhteistyökumppanilta vinkkejä oppaan 

sisällön rakentamiseen. Tammikuussa 2021 oppaan asiasisältö kirjoitettiin opinnäyte-

työn teoreettisen viitekehyksen pohjalta. Kun oppaan asiasisältö oli saatu kirjoitettua, 

vuorossa oli oppaan ulkoasun suunnittelu ja toteutus. Ulkoasun työstämistä varten so-

vittiin yhteisiä tapaamisia, koska Adobe XD -ohjelmalla ei ollut mahdollista jakaa opasta 

reaaliajassa kahdella eri näyttöpäätteellä. Tammikuun loppuun mennessä oppaan en-

simmäinen versio oli valmis. Oppaan suunnitteluvaiheen alussa alettiin kirjoittamaan 

opinnäytetyöprosessin eri vaiheista myös päiväkirjamaista tiedostoa Google Drive -alus-

talle. Sen avulla opinnäytetyön kirjallinen raportti olisi myöhemmin helpompi laatia. 

Pilotointia varten kyselyn kysymykset laadittiin tammi-helmikuun 2021 vaihteessa ja pi-

lotointi aloitettiin helmikuun alussa sähköisellä kyselylomakkeella. Vastausaikaa annet-

tiin viikko ja tänä aikana opinnäytetyötä työstettiin kirjoittamalla sen muita kirjallisia 

osuuksia. Vastausajan umpeuduttua vastaukset analysoitiin SPSS-ohjelman avulla ja 

tulokset raportointiin opinnäytetyössä. Maaliskuun alkupuolella opinnäytetyöhön koottiin 

viimeiset osuudet ja opas muokattiin lopulliseen muotoonsa pilotoinnista saatujen vas-

tausten perusteella. Valmis opinnäytetyö palautettiin arvioitavaksi maaliskuun loppuun 

mennessä. Opinnäytetyöprojekti esitellään huhtikuussa 2021 Metropolia Ammattikor-

keakoulun optometrian tutkinto-ohjelman opinnäytetöiden esityspäivänä. Tämän jälkeen 

valmis opinnäytetyö julkaistaan Theseus-julkaisualustalla. Lisäksi opas ladataan ilmai-

selle Issuu -julkaisualustalle, jotta se olisi helposti kohderyhmän saatavilla sähköisessä 

muodossa.  
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8 Tulokset 

Pilotoinnin tulokset on analysoitu SPSS-ohjelmalla. Analyysissa ei ole tehty tilastollista 

testausta eri ryhmien välillä, koska pilotoinnin tavoitteena oli kartoittaa mahdollisten lop-

pukäyttäjien mielipiteitä oppaan käytettävyydestä. Tuloksia havainnollistamaan on tehty 

taulukoita. Niissä on esitetty jokaisen väittämän vastausten prosentuaalinen jakautumi-

nen vastausvaihtoehtojen mukaisesti sekä vastausten keskiarvo ja keskihajonta. Kes-

kiarvon (K.A.) ja keskihajonnan (K.H.) ilmoittamiseksi vastausvaihtoehdot on skaalattu 

niin, että täysin samaa mieltä=4, osittain samaa mieltä=3, osittain eri mieltä=2 ja täysin 

eri mieltä=1. Lyhenne ”N” tarkoittaa vastaajien lukumäärää. Avointen kysymysten vas-

tauksia ei ole analysoitu SPSS-ohjelmalla, vaan niissä esiin tulleet palautteet on koottu 

analyysiin suorina lainauksina tai omin sanoin auki kirjoitettuna. 

8.1 Pilotoinnin yhteenveto 

Kyselyyn vastasi yhteensä 49 henkilöä, joista 39 oli naisia ja kahdeksan miehiä. Kaksi 

vastaajaa ei halunnut kertoa sukupuoltaan. Vastaajista 42 oli työnkuvaltaan optikoita tai 

optometristeja, kolme optista myyjää ja neljä opiskelijaa. Työvuosia optisella alalla vas-

tanneilla oli ehtinyt kertyä juuri aloittaneista aina 49:ään vuoteen. Keskiarvo työvuosissa 

oli 13,3 vuotta ja yleisin valittu arvo oli kaksi vuotta. 

Vastaajista 15 myi työssään Essilorin linssejä. Kun vastaajilta kysyttiin, onko hän koke-

nut saaneensa Eye Protect System™ -linssiteknologiasta tarpeeksi perehdytystä, vas-

tasi 26,7 % kyllä. Ei-vaihtoehdon valitsi 40,0 % vastaajista ja 33,3 % kertoi saaneensa 

perehdytystä osittain tarpeeksi. Kysymykseen ”Onko Essilorin koulutusmateriaalit Eye 

Protect System™ -linssiteknologiasta mielestäsi helposti saatavilla?” vastasi 46,7 % 

kyllä ja 20,0 % ei. 13,3 % kertoi koulutusmateriaalien olevan osittain helposti saatavilla 

ja 20,0 % vastasi vaihtoehdon ”en osaa sanoa”. 

Väittämät oppaan asiasisältöä, rakennetta ja ulkonäköä koskien jakoivat mielipiteitä vas-

taajien kesken. Taulukossa 1 on esitetty oppaan asiasisältöä koskevien väittämien tu-

lokset. Kunkin väittämän kohdalla eniten vastauksia sai vaihtoehdot täysin samaa tai 

osittain samaa mieltä. Suurin hajonta vastauksissa oli väittämän ”Oppaassa on minulle 

uutta tietoa” -kohdalla. Siihen useampi vastaaja kertoi muita väittämiä enemmän ole-

vansa osittain eri tai täysin eri mieltä. 
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Taulukko 1. Oppaan asiasisältö. N=49. Vastausvaihtoehtojen prosentuaalinen jakautuminen väit-
tämien mukaan. Keskiarvo (K.A.) ja keskihajonta (K.H.) ilmoitetaan skaalalla täysin samaa 
mieltä=4, osittain samaa mieltä=3, osittain eri mieltä=2 ja täysin eri mieltä=1. 

 

Oppaan 
teksti on 

ymmärret-
tävää 

Opas on 
hyödyllinen 

Opas on 
kattava 

Opas vastaa 
odotuksiani 

Oppaassa 
on minulle 

uutta tietoa 

  

K.A.=3,8 
K.H.=0,5 

K.A.=3,4 
K.H.=0,8 

K.A.=3,1 
K.H.=0,8 

K.A.=3,1 
K.H.=0,8 

K.A.=2,7 
K.H.=1,1 

Täysin samaa mieltä 83,7 % 51,0 % 36,7 % 32,7 % 32,7 % 

Osittain samaa mieltä 12,2 % 32,7 % 42,9 % 42,9 % 22,4 % 

Osittain eri mieltä 4,1 % 16,3 % 18,4 % 24,5 % 24,5 % 

Täysin eri mieltä 0,0 % 0,0 % 2,0 % 0,0 % 20,4 % 

 

Oppaan rakennetta koskien (taulukko 2) väittämien jakaantuminen vastausvaihtoehtojen 

mukaisesti ei ollut yhtä suurta kuin oppaan asiasisältöä koskien. Erityisesti oppaan joh-

donmukaisuudesta ja helppolukuisuudesta suurin osa vastaajista oli täysin samaa 

mieltä. Se, käsiteltiinkö oppaassa aiheita tarpeeksi, jakoi vastaajien mielipiteitä eniten. 

Myös sitä koskien vastaajat kertoivat suurimmaksi osaksi olevansa täysin samaa mieltä, 

mutta myös vaihtoehdot osittain samaa mieltä ja osittain eri mieltä vastattiin kahteen 

muuhun väittämään verrattuna useammin.  

Taulukko 2. Oppaan rakenne. N=49. Vastausvaihtoehtojen prosentuaalinen jakautuminen väittä-
mien mukaan. Keskiarvo (K.A.) ja keskihajonta (K.H.) ilmoitetaan skaalalla täysin samaa 
mieltä=4, osittain samaa mieltä=3, osittain eri mieltä=2 ja täysin eri mieltä=1. 

 

Opas etenee johdon-
mukaisesti 

Aiheita on käsitelty 
tarpeeksi 

Opas on helppolu-
kuinen 

  

K.A.=3,8     
K.H.=0,5 

K.A.=3,2     
K.H.=0,8 

K.A.=3,8      
K.H.=0,5 

Täysin samaa mieltä 79,6 % 42,9 % 81,6 % 

Osittain samaa mieltä 16,3 % 34,7 % 14,3 % 

Osittain eri mieltä 4,1 % 20,4 % 4,1 % 

Täysin eri mieltä 0,0 % 2,0 % 0,0 % 

 

Oppaan ulkoasuun liittyen (taulukko 3) jokaiseen kolmeen väittämään vastattiin kaikkia 

vaihtoehtoja vähintään kerran. Edelleen jokaisessa väittämässä suosituin vastausvaih-
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toehto oli täysin samaa tai osittain samaa mieltä niin, että oppaan värimaailman miellyt-

tävyydessä täysin samaa mieltä vastanneiden määrä oli kahta muuta väittämää vähäi-

sempi. 

Taulukko 3. Oppaan ulkoasu. N=49. Vastausvaihtoehtojen prosentuaalinen jakautuminen väittä-
mien mukaan. Keskiarvo (K.A.) ja keskihajonta (K.H.) ilmoitetaan skaalalla täysin samaa 
mieltä=4, osittain samaa mieltä=3, osittain eri mieltä=2 ja täysin eri mieltä=1.  

 

Oppaan värimaailma 
on miellyttävä 

Oppaan ulkoasu on 
selkeä 

Kuvat edesauttavat 
tekstin ymmärtä-

mistä 

  

K.A.=3,5      
K.H.=0,8 

K.A.=3,7      
K.H.=0,6 

K.A.=3,6      
K.H.=0,8 

Täysin samaa mieltä 63,3 % 73,5 % 75,5 % 

Osittain samaa mieltä 28,6 % 22,4 % 16,3 % 

Osittain eri mieltä 4,1 % 2,0 % 4,1 % 

Täysin eri mieltä 4,1 % 2,0 % 4,1 % 

 

Kun vastaajilta kysyttiin, pohjustivatko osuudet sähkömagneettisesta säteilystä ja näky-

västä valosta riittävästi oppaan muita osioita, vastasi 81,6 % kyllä. Toiseksi eniten vas-

tauksia sai vaihtoehto osittain 14,3 % osuudella. Täten vastausvaihtoehdon ei valitsi 4,1 

% vastaajista. 

Taulukossa 4 on esitelty oppaan tiedon kattavuutta koskevien väittämien vastaukset. 

Kunkin väittämän kohdalla vastaajat olivat suurimmaksi osin täysin samaa tai osittain 

samaa mieltä, vaikkakin vastausvaihtoehtojen prosentuaalinen jakautuminen vaihteli 

väittämien kesken. Jokaisen väittämän kanssa vähintään seitsemän vastaajaa oli osit-

tain eri mieltä. Vastausvaihtoehto täysin eri mieltä valittiin vähintään kerran kysyttäessä 

tiedon kattavuudesta koskien sinistä valoa ja sen aiheuttamia haittavaikutuksia.  
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Taulukko 4. Oppaan tiedon kattavuus. N=49. Vastausvaihtoehtojen prosentuaalinen jakautumi-
nen väittämien mukaan. Keskiarvo (K.A.) ja keskihajonta (K.H.) ilmoitetaan skaalalla täysin sa-
maa mieltä=4, osittain samaa mieltä=3, osittain eri mieltä=2 ja täysin eri mieltä=1. 

  Sain tarpeeksi tietoa: 

 

Sinisestä va-
losta 

Sinisen valon 
haittavaikutuk-

sista 

Haittavaikutus-
ten ennaltaeh-
käisemisestä 

Sinisen valon 
suodatuksesta 
silmälasilins-

seillä 

  

K.A.=3,4     
K.H.=0,8 

K.A.=3,3     
K.H.=0,9 

K.A.=3,3     
K.H.=0,8 

K.A.=3,5     
K.H.=0,8 

Täysin samaa mieltä 57,1 % 53,1 % 51,0 % 63,3 % 

Osittain samaa mieltä 26,5 % 28,6 % 30,6 % 18,4 % 

Osittain eri mieltä 14,3 % 14,3 % 18,4 % 18,4 % 

Täysin eri mieltä 2,0 % 4,1 % 0,0 % 0,0 % 

 

Väittämän ”Oppaan luettuani ymmärrän Eye Protect System™ -linssiteknologian toimin-

taperiaatteen” kanssa 55,1 % vastaajista oli täysin samaa mieltä ja 42,9 % osittain sa-

maa mieltä. Yksi vastaaja kertoi olevansa väittämän kanssa täysin eri mieltä. Väittämän 

”Oppaan luettuani ymmärrän Eye Protect System™ -linssiteknologian edut verrattuna 

sinivaloa suodattaviin pinnoitteisiin” kanssa puolestaan täysin samaa mieltä oli 63,3 %, 

osittain samaa mieltä 32,6 % ja osittain eri mieltä 4,1 %. 

Lopuksi vastaajille annettiin mahdollisuus suositella opasta kollegalleen. Väittämän va-

litseminen ei ollut pakollista. 49:stä vastaajasta väittämän oli lopulta valinnut 53,1 %. 

Vapaa sana 

Avoimiin kysymyksiin vastasi yhteensä 51 % vastaajista. Avoimissa kysymyksissä vas-

taajat antoivat kehitysehdotuksia oppaan asiasisältöön ja ulkoasuun liittyen. Visuaalista 

ilmettä koskien osa vastaajista koki violetin värimaailman aiheuttavan tekstin lukemisen 

hankaluutta ja olevan silmälle epämiellyttävä. Värimaailman mainittiin myös olevan risti-

riidassa sen suhteen, että oppaassa juuri sinivioletin valon kerrotaan olevan silmälle hai-

tallista. Kaksi vastaajaa koki tekstin fontin, koon, paksuuden ja kontrastin olevan huono 

erityisesti puhelimella lukiessa. 

Osa vastaajista kommentoi jääneensä kaipaamaan oppaaseen syvempää, vähemmän 

mainosmaista, laajempaa, teknisempää tai enemmän faktoihin perustuvaa tietoa. Yksi 

vastaajista toivoi tietoa päivänvalon, UV-säteilyn ja keinotekoisen valon energiatasoista 
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silmänpohjalta mitattuna ilman sinistä valoa suodattavaa linssiä verrattuna vastaaviin 

tietoihin sinistä valoa suodattavan silmälasilinssin kanssa mitattuna. Tähän liittyen kaksi 

vastaajaa kyseenalaisti digitaalisista laitteista tulevan sinisen valon määrän ja sen, missä 

määrin todellisuudessa keinotekoinen sininen valo voi aiheuttaa vaurioita silmänpoh-

jassa. Yhden vastaajan epäilyt kohdistuivat näiden lisäksi näytön värisäätöjen toimivuu-

teen sinisen valon suodattamisessa. Kolmessa kommentissa vastaajat puolestaan ker-

toivat jääneensä kaipaamaan tarkempia tietoja ja kriittistä vertailua eri linssivalmistajien 

suodatuskäyristä ja -määristä sinisen valon suodatuksen osalta. Lisäksi yksi vastaaja 

kaipasi tarkempaa tietoa sinisen valon vaikutuksista verkkokalvoon solutasolla ja toinen 

mainitsi oppaasta puuttuvan tieto siitä, että linssin valonläpäisy vähenee tiettyjä aallon-

pituuksia suodatettaessa. 

Yksi vastaaja kaipasi tarkempaa tietoa valon sironnasta ja siitä, miten siroaminen eroaa 

silmän väliaineissa verrattuna siroamiseen ilmassa. Lisäksi yhdessä kommentissa eh-

dotettiin, että oppaaseen lisättäisiin tietoa ravinnon merkityksestä silmäterveyteen ja si-

nisen valon haittavaikutusten ennaltaehkäisemisessä. Useammassa kommentissa tuli 

esiin, että erityisesti pidempään alalla työskennelleet optometristit ja optikot kokivat op-

paan olevan hyödyllinen lähinnä optisille myyjille tai asiakkaille. Edelleen yksi vastaaja 

mainitsi oppaan sopivan vain linssivalmistaja Essilorin yhteistyökumppaneille ja toinen 

yhteistyön vaikuttavan oppaan luotettavuuteen negatiivisesti. Vain yksi vastaaja toivoi 

tekstiosioita lyhyemmäksi ja selkeämmäksi, jotta opas olisi helppolukuisempi. Yksi vas-

taajista mainitsi myös, että hänelle oppaasta ei ole merkittävästi hyötyä, sillä hänen työ-

paikallaan ei ole myynnissä sinistä valoa suodattavaa linssiä. Lisäksi yksi vastaaja toi 

esiin myös toisen linssivalmistajan myyvän Eye Protect System™ -linssiteknologiaa vas-

taavaa sinistä valoa suodattavaa linssiä. 

Kehitysehdotuksien lisäksi vapaissa kommenteissa annettiin myös paljon positiivista pa-

lautetta. Suurin osa avoimiin kommentteihin vastanneista piti oppaan asiasisältöä sekä 

tiedon kattavuutta riittävänä. Myös muun muassa oppaan visuaalista ilmettä ja tekstin 

ymmärrettävyyttä kehuttiin. Vastaajat kommentoivat opasta muun muassa näin: 

Ulkoasu todella kaunis ja helppolukuinen. Lähteitä käytetty kattavasti. 

Mielestäni on hyvä, että opas on kompakti. Pysyy hyvin aiheessa ja antaa paljon 
uutta tietoa (ja syventää jo tiedossa olevaa). Opas saa kiinnostuksen heräämään. 
Liian pitkää opasta ei kukaan jaksa lukea, tässä pituus on juuri sopiva. 
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Visuaalinen ulkonäkö erittäin hyvä! Selkeä ja kattava opas. Kiva olisi antaa kehi-
tysehdotuksia, mutta en sellaisia keksi. Aion ottaa oppaan itselleni talteen ja hyö-
dyntää sitä työssäni, mielestäni tämä on merkki onnistuneesta oppaasta. 

8.2 Työvuodet taustamuuttujana 

Koska hajonta vastauksissa oli paikoittain suurtakin, analysoitiin tuloksia myös eri muut-

tujien avulla. Vastauksia tarkastellessa huomio kiinnittyi erityisesti eroihin pidempään op-

tisella alalla työskennelleiden vastauksissa verrattuna vähemmän aikaa alalla olleiden 

vastauksiin. Optiselta alalta kertyneiden työvuosien mukaisesti vastaajat jaettiin kahteen 

ryhmään: 0–5 vuotta työskennelleet ja 6–49 vuotta alalla työskennelleet. Työvuosien pe-

rusteella analysoituja tuloksia havainnollistamaan on tehty taulukoita, joissa esitetään 

vastauksien keskiarvo sekä keskihajonta. Analysoitavaksi on valittu ainoastaan sellaiset 

väittämät, joissa näiden kahden ryhmän antamissa vastauksissa on ollut merkittävää 

eroa toistensa suhteen. 

Vastaajista 0–5 vuotta alalla työskennelleitä oli 17 ja 6–49 vuotta työskennelleitä 32. 

Heidän antamat vastaukset erosivat toisistaan erityisesti oppaan asiasisältöä ja tiedon 

kattavuutta koskevissa väittämissä. Taulukossa 5 on esitetty vastausten jakautuminen 

oppaan asiasisältöön liittyvissä väittämissä. Erityisesti väittämässä ”Oppaassa on mi-

nulle uutta tietoa” ja ”Opas vastaa odotuksiani” voi havaita eniten eroavaisuuksia kesiar-

vojen osalta, minkä lisäksi ensimmäisenä mainitun väittämän keskihajonta on korkea 

molemmissa ryhmissä. Oppaan hyödyllisyyttä ja odotuksiin vastaamista koskien kum-

massakin ryhmässä pienin valittu arvo oli kaksi ja suurin neljä. Väittämään ”Opas on 

kattava” 0–5 vuotta alalla olleiden pienin valittu arvo oli kaksi ja 6–49 vuotta alalla ollei-

den pienin arvo oli yksi. Molempien ryhmien suurin valittu arvo oli neljä. Väittämään kos-

kien oppaan sisältämää uutta tietoa vastaajalle valittiin molemmissa ryhmissä kaikkia 

vastausvaihtoehtoja. 

Taulukko 5 . Oppaan asiasisältöön liittyvien väittämien vastausten jakautuminen optisella alalla 
kertyneiden työvuosien mukaan. N=49. Keskiarvo (K.A.) ja keskihajonta (K.H.) ilmoitetaan skaa-
lalla täysin samaa mieltä=4, osittain samaa mieltä=3, osittain eri mieltä=2 ja täysin eri mieltä=1. 

 

Opas on hyödyl-
linen 

Opas on kattava 
Opas vastaa 
odotuksiani 

Oppaassa on mi-
nulle uutta tie-

toa 

0-5 vuotta alalla 
olleet (N=17) 

K.A.=3,5     
K.H.=0,6 

K.A.=3,5     
K.H.=0,7 

K.A.=3,4     
K.H.=0,9 

K.A.=3,1     
K.H.=1,1 

6-49 vuotta alalla 
olleet (N=32) 

K.A.=3,3     
K.H.=0,8 

K.A.=3,0     
K.H.=0,8 

K.A.=2,9     
K.H.=0,7 

K.A.=2,5     
K.H.=1,1 

 



29 

 

Kun vastaajilta kysyttiin, onko oppaan aiheita käsitelty tarpeeksi, vastauksissa oli havait-

tavissa eroavaisuuksia. 0–5 vuotta alalla olleiden vastauksien keskiarvo oli 3,4 ja keski-

hajonta oli 0,7, kun taas keskiarvo 6–49 vuotta alalla olleiden vastauksissa oli 3,1 ja 

keskihajonta oli 0,9. Tämän takia haluttiin tarkastella tarkemmin, mistä aiheista vastaajat 

kokivat saavansa tarpeeksi tietoa ja miten vastaukset jakautuvat työvuosien mukaan. 

Taulukossa 6 esitetään oppaan sisältämän tiedon kattavuuteen liittyvien väittämien vas-

tausten jakautumista huomioiden optisella alalla kertyneet työvuodet. Keskiarvoissa ja -

hajonnoissa on nähtävissä ero työvuosien mukaisesti. Lyhyemmän aikaa alalla olleiden 

vastausten keskiarvo on suurempi ja keskihajonta pienempi lähes kaikissa väittämissä. 

Ainoastaan väittämässä ”Sain tarpeeksi tietoa sinisen valon haittavaikutuksista” molem-

pien ryhmien keskihajonta on 0,9. 

Taulukko 6. Oppaan tiedon kattavuuteen liittyvien väittämien vastausten jakautuminen optisella 
alalla kertyneiden työvuosien mukaan. N=49. Keskiarvo (K.A.) ja keskihajonta (K.H.) ilmoitetaan 
skaalalla täysin samaa mieltä=4, osittain samaa mieltä=3, osittain eri mieltä=2 ja täysin eri 
mieltä=1. 

  Sain tarpeeksi tietoa: 

 

Sinisestä valosta 
Sinisen valon 

haittavaikutuk-
sista 

Haittavaikutus-
ten ennaltaeh-
käisemisestä 

Sinisen valon 
suodatuksesta 
silmälasilins-

seillä 

0-5 vuotta alalla 
olleet (N=17) 

K.A.=3,7     
K.H.=0,6 

K.A.=3,5     
K.H.=0,9 

K.A.=3,5      
K.H.=0,6 

K.A.=3,6     
K.H.=0,7 

6-49 vuotta alalla 
olleet (N=32) 

K.A.=3,3     
K.H.=0,9 

K.A.=3,2     
K.H.=0,9 

K.A.=3,2     
K.H.=0,8 

K.A.=3,4     
K.H.=0,8 

 

Kun vastaajilta kysyttiin, oliko oppaassa tietoa riittävästi sinisestä valosta, sen haittavai-

kutusten ennaltaehkäisemisestä ja suodatuksesta silmälasilinsseillä, 0–5 vuotta alalla 

olleiden pienin valittu arvo oli kaksi ja suurin valittu arvo neljä. Väittämässä tiedon riittä-

vyydestä koskien sinisen valon haittavaikutuksia, 0–5 vuotta alalla olleiden pienin valittu 

arvo oli yksi ja suurin neljä. Väittämiin ”Sain tarpeeksi tietoa sinisestä valosta” ja ”Sain 

riittävästi tietoa sinisen valon haittavaikutuksista” 6–49 vuotta alalla olleet valitsivat kaik-

kia vastausvaihtoehtoja. Kun vastaajilta kysyttiin, käsitelläänkö oppaassa riittävästi sini-

sen valon haittavaikutusten ennaltaehkäisemistä ja valon suodattamista silmälasilins-

seillä, oli 6–49 vuotta alalla olleiden pienin valittu arvo kaksi ja suurin neljä. 
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9 Johtopäätökset 

Suurin osa vastaajista antoi oppaasta positiivista palautetta, mutta vastauksissa oli näh-

tävissä myös hajontaa. Enemmistö vastaajista oli optikoita tai optometristeja, minkä 

vuoksi optikoiden, optisten myyjien ja opiskelijoiden antamien vastauksien välillä ei tehty 

tarkempaa analyysia. Myöskään vastaajan sukupuolella ei ollut merkittävää vaikutusta 

annettuihin vastauksiin. Sen sijaan se, kuinka monta vuotta vastaaja oli työskennellyt 

optisella alalla, antoi olennaista tietoa oppaan kohderyhmästä, hyödyllisyydestä ja kat-

tavuudesta. 

Oppaan tekstiä pidettiin ymmärrettävänä ja suurin osa vastaajista piti opasta hyödylli-

senä. Vähemmän aikaa alalla työskennelleet kokivat oppaan hyödyllisempänä sekä kat-

tavampana ja se vastasi heidän odotuksiaan enemmän verrattuna kauemmin alalla ol-

leisiin. Lisäksi vastaajat, jotka olivat työskennelleet alalla vähemmän aikaa, kokivat saa-

vansa oppaasta enemmän uutta tietoa. Näiden vastausten perusteella voidaan todeta, 

että opas olisi sopivampi niille henkilöille, jotka eivät ole työskennelleet alalla montaa 

vuotta. Luonnollisesti useampia vuosia alalla työskennelleillä osaaminen on kattavam-

paa, minkä takia heille oppaan asiat ovat pääsääntöisesti tuttuja. Vapaista kommenteista 

myös huomattiin, että vastaajat kokivat oppaan olevan hyödyllisempi optisille myyjille. 

Voidaan siis todeta, että oppaasta suurimman hyödyn saavat vasta aloittaneet optikot ja 

optometristit, optiset myyjät sekä opiskelijat. Pidemmän aikaa alalla olleille henkilöille 

opas toimii enemmän kertauksena jo aiemmin opituista asioista. Lisäksi voidaan todeta 

oppaan olevan erityisen hyödyllinen Essilorin linssejä myyville ammatinharjoittajille. 

Oppaan pilotoinnista saadun palautteen perusteella oppaaseen tehtiin muutoksia. Vas-

tausten perusteella erityisesti pidempään alalla työskennelleet optikot ja optometristit oli-

sivat kaivanneet oppaaseen syvempää tietoa. Palautteen mukaisesti oppaaseen lisättiin 

osuus sinisen valon aiheuttamista verkkokalvomuutoksista solutasolla. Myös valon si-

roamista ilmassa ja silmän optisissa väliaineissa tarkennettiin. Näiden lisäksi Eye Protect 

System™ -linssiteknologiaa käsittelevää tietoa täsmennettiin vastaajien kommenttien ja 

yhteistyökumppanin kehitysehdotusten mukaisesti. Myös tiettyjä harhaanjohtavuuksia 

tekstissä korjattiin. 

Oppaan asiasisältöä ei hyvistä kehitysehdotuksista huolimatta syvennetty edellä mainit-

tuja seikkoja lukuun ottamatta enempää, sillä opas haluttiin pitää kompaktina. Linssival-
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mistajilla on tänä päivänä lukuisia toimintaperiaatteiltaan ja sinisen valon suodatusmää-

riltään toisistaan eroavia tuotevaihtoehtoja, joiden läpikäyminen ja vertailu keskenään 

olisi laajentanut opasta merkittävästi. Vaikka Eye Protect System™ -linssiteknologian 

mainitseminen nimeltä ainoana linssiominaisuutena syö oppaan luotettavuutta, on se 

perusteltua opinnäytetyön yhteistyökumppanin vuoksi. Pilotoinnin perusteella opas myös 

täyttää sellaisenaan tavoitteen lisätä lukijan ymmärrystä taustatekijöistä sinisen valon 

haitallisuuden takana sekä siitä, minkälaisia ongelmia sininen valo voi aiheuttaa ihmisen 

terveyteen ja hyvinvointiin. Näin optisen alan ammattilaisten on helpompi kertoa ja pe-

rustella kuluttajille sinisen valon haitallisuudesta sekä siltä suojautumisen tarpeellisuu-

desta. Näiden syiden vuoksi haittavaikutusten ennaltaehkäiseminen silmälasilinssein ja 

muilla keinoin on perusteltua käydä oppaassa läpi vain yleisellä tasolla. Lisäksi ravinnon 

merkityksestä silmäterveyteen on tehty jo aikaisemmin opinnäytetyö (Malmelöv 2019). 

Osa vastaajista kertoi jääneensä kaipaamaan tiettyihin oppaan asiasisällössä esitettyihin 

väittämiin faktapohjaisempaa perustelua. Tämän vuoksi osaan oppaan teksteistä mer-

kittiin lähdeviitteet muunneltua lähdeviitetekniikkaa hyödyntäen. Tekstin joukossa on nu-

meroita, joiden avulla lukija löytää sitä vastaavan lähteen lähdeluettelosta. Näin lukijan 

on helppo tarkistaa väittämien todenperäisyys alkuperäisestä lähteestä. 

Jotta opasta olisi miellyttävämpi lukea, muutettiin sen pääväri sinivioletista tummempaan 

siniseen. Myös fonttia paksunnettiin tekstin ja taustan välisen kontrastin parantamiseksi. 

Lähdeluettelon fonttia puolestaan pienennettiin, jotta luettelosta saatiin tiiviimpi. Lisäksi 

oppaan ulkoasuun tehtiin pieniä ulkonäöllisiä muutoksia esimerkiksi tekstin sisennyksiin 

ja kuvien sijoitteluun tekstissä pilotoinnista saadun palautteen mukaisesti. 

Vain 15 vastaajaa kertoi myyvänsä työssään Essilorin linssejä. Enemmistö heistä ei ko-

kenut saaneensa Eye Protect System™ -linssiteknologiasta tarpeeksi perehdytystä. Lä-

hes puolet heistä toisaalta kertoi koulutusmateriaalien linssiteknologiasta olevan helposti 

saatavilla. Tuloksia ei voida pitää täysin luotettavina, sillä kysymyksessä ei tajuttu tar-

kentaa sen koskevan ainoastaan kirkkaita linssejä. Näin kysymyksen on voinut vastata 

myös sellaiset henkilöt, jotka myyvät työssään vain Essilorin aurinkolasilinssejä. 

Väittämä siitä, suosittelisiko vastaaja opasta kollegalleen, ei ollut pakollinen. Voidaankin 

kyseenalaistaa, huomasivatko kaikki vastaajat väittämää laisinkaan. Kysymyksen aset-

taminen pakolliseksi vastausvaihtoehdoilla kyllä ja ei olisi varmistanut kaikkien vastaa-

jien mielipiteen asiasta.  



32 

 

10 Pohdinta 

Opinnäytetyö toteutettiin toiminnallisena opinnäytetyönä. Tarkoituksena oli tuottaa opas, 

jonka aiheena on sininen valo, sen aiheuttamat haittavaikutukset ihmisen terveydelle ja 

hyvinvoinnille sekä haittavaikutusten ehkäiseminen eri tavoin. Oppaan on tarkoitus pal-

vella optikoita, optometristeja, optisia myyjiä sekä alan opiskelijoita. Tavoitteena oli, että 

oppaan avulla optisen alan ammattilaiset ymmärtävät taustatekijät sinisen valon haitalli-

suuden takana ja pystyvät täten kertomaan sekä perustelemaan kuluttajille monipuoli-

semmin siniseltä valolta suojautumisen tarpeellisuutta eri keinoin. 

Koska oppaan asiasisältö rakennettiin teoreettisen viitekehyksen pohjalta, oli aihealuei-

siin perehdyttävä ensin huolellisesti itse. Työn teoreettisen osuuden kirjoittaminen lisäsi 

tietämystä ja ymmärrystä valon luonteesta sekä erityisesti siitä, miten ja minkälaisia vai-

kutuksia lisääntynyt siniselle valolle altistuminen voi aiheuttaa ihmisen terveydelle ja hy-

vinvoinnille. Työelämässä saadut tiedot siniseltä valolta suojautumisen tarpeellisuudesta 

ovat jääneet osittain pintapuolisiksi, mutta syvemmän ymmärryksen kautta voidaan hait-

tavaikutusten ennaltaehkäisemisen eri keinoin todeta olevan tarpeellista. Suojautumisen 

tärkeys korostuu erityisesti pitkäkestoisen ja lyhyeltä katseluetäisyydeltä tapahtuvan di-

gitaalisten laitteiden lisääntyneen käytön seurauksena. Sinivioletin valon yhteydestä ris-

kiin sairastua makuladegeneraatioon on kuitenkin edelleen saatavilla suhteellisen vähän 

empiiristä tutkimustietoa. Aihetta on mahdollista tutkia oletetusti tarkemmin tulevien vuo-

sikymmenten aikana Z-sukupolven varttuessa. 

Opinnäytetyön yhteistyö Essilorin kanssa on vaikuttanut oppaan asiasisältöön ja sen luo-

tettavuuteen. Mikäli alkuperäisen suunnitelman mukaiset laadulliset haastattelut Essilo-

rin linssejä myyville ammatinharjoittajille olisi voitu toteuttaa, olisi opas voitu suunnata 

vain heidän käyttöönsä ja täten se olisi koottu vastaamaan juuri heidän tarpeitansa. 

Vaikka laadullisista haastatteluista jouduttiin luopumaan ja oppaassa käytiin Eye Protect 

System™ -linssiteknologian toimintaperiaatteen lisäksi myös sinistä valoa suodattavan 

pinnoitteen perusperiaatteet läpi, korostetaan oppaassa erityisesti Essilorin linssitekno-

logian hyötyjä pinnoitteeseen verrattuna. Opas toimii yleispätevänä oppaana myös mui-

den linssivalmistajien tuotteita myyville ammatinharjoittajille sinisen valon haitallisuuden 

ja haittavaikutusten ehkäisemisen näkökulmasta, mutta osuudet linssiominaisuuksista 

voivat vaikuttaa mainosmaiselta muiden kuin Essilorin tuotteita myyville optisen alan am-

mattilaisille. Mikäli opinnäytetyön yhteistyökumppanina olisi toiminut jokin neutraali taho, 
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olisi opas voitu toteuttaa sinisen valon näkökulmasta ja linssiominaisuudet olisi voitu mai-

nita vain lyhyesti ilman tarkempia tuotenimiä. Toisaalta koska Eye Protect System™ -

linssiteknologia suodattaa nimenomaan siniviolettia säteilyä, oppaassa osattiin nostaa 

esiin haitallisen sinivioletin ja hyödyllisen siniturkoosin valon eroja. Nämä erot eivät olisi 

välttämättä saaneet yhtä paljoa huomiota, mikäli yhteistyötaho olisi ollut joku muu.  

Oppaan pilotointi toi esiin, että sinisen valon haitallisuus aiheena jakaa vahvasti mielipi-

teitä ammatinharjoittajien kesken. Sininen valo onkin edelleen melko tuore ja vähäisesti 

tutkittu aihealue optisella alalla. Alati lisääntyvän tutkimustiedon avulla aiheesta saadaan 

jatkuvasti uutta tietoa, jolloin keskenään ristiriitaisten tutkimustulosten voidaan olettaa 

vähentyvän. Opinnäytetyö kokoaa tämänhetkisen tiedon aihealueesta yhdeksi kokonai-

suudeksi ja lisää optisen alan ammattilaisten ymmärrystä sinisestä valosta, sen aiheut-

tamista haittavaikutuksista ja näiden vaikutusten ennaltaehkäisemisen tarpeellisuudesta 

eri keinoin. Oppaan avulla sinistä valoa suodattavien linssiominaisuuksien myynti on lä-

pinäkyvämpää niin asiakkaille kuin myymälähenkilökunnallekin. 

Opinnäytetyön tarkoituksen voidaan todeta täyttyneen, koska sen toiminnallisena osuu-

tena syntyi selkeä, kattava ja hyödyllinen opas. Opinnäytetyö on toteutettu ammattikor-

keakoulun asettamien vaatimusten mukaan ja se sisältää toiminnallisen opinnäytetyön 

osat. Opinnäytetyön toteutukseen ei liity eettisiä riskejä, koska sen toteutus ei vaatinut 

henkilötietojen keräämistä. Pilotointi toteutettiin anonyymisti sähköisellä kyselylomak-

keella ja tulosten käsittelyssä noudatettiin luottamuksellisuutta. Tiedot tallennettiin vain 

järjestelmiin, jotka olivat salasanojen takana. Opinnäytetyön ja oppaan teoreettinen 

osuus pohjautuu ajantasaiseen tutkimustietoon ja aineistoa valittaessa otettiin huomioon 

lähdekriittisyys. Eye Protect System™ -linssiteknologiasta kertovassa teoriaosuudessa 

lähteinä käytettiin Essilorilta saatuja materiaaleja, sillä linssiteknologiasta ei ollut saata-

villa tietoa neutraaleissa lähdekanavissa. Lähteiden alkuperä ja yksipuolisuus syö osuu-

den luotettavuutta. 

Yhtenä opinnäytetyön riskinä voidaan pitää sitä, että opas ei vastaa kohderyhmän tar-

peita tai opasta ei tulla hyödyntämään. Oppaan pilotoinnista saadun palautteen perus-

teella voidaan kuitenkin todeta, että erityisesti vähemmän aikaa alalla työskennelleille 

oppaassa oli uutta tietoa ja he kokivat sen hyödyllisenä. Täten voidaan olettaa, että op-

paan kohderyhmä tulee hyödyntämään opasta tulevaisuudessa. Lisäksi opinnäytetyön 

toteutukseen toi epävarmuutta aikataululliset ongelmat. Osa opinnäytetyöprosessin vai-

heista vei oletettua enemmän aikaa ja alkuperäisestä aikataulusta jouduttiin joustamaan. 
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Kaikille työvaiheille oli kuitenkin varattu tarpeeksi aikaa ja opinnäytetyö saatiin valmiiksi 

ajallaan. 

Oppaan pilotoinnissa tuli esiin osan vastaajista jääneen kaipaamaan tietyistä oppaan 

osa-alueista syvällisempää tietoa. Koska oppaan aihe oli jo kovin laaja ja pituus haluttiin 

pitää kompaktina, ei teoriaosuutta syvennetty juurikaan alkuperäisestä. Jatkotutkimus-

ehdotuksena onkin kerätä tarkempaa tietoa digitaalisista laitteista tulevan sinisen valon 

aiheuttamista vaurioista silmänpohjaan. Lisäksi yksi ehdotus jatkotutkimuksesta on eri 

linssivalmistajien sinistä valoa suodattavien linssien vertailu. Näkökulmana tutkimukselle 

voisi olla esimerkiksi se, missä määrin erilaiset sinistä valoa suodattavat linssiominai-

suudet estävät sinisen valon pääsyä silmään. Lisäksi oppaan tieto tulisi päivittää tulevai-

suudessa ajankohtaiseksi tuoreemman tutkimustiedon mukaisesti. 
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