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Opas valaistussuunnitteluun

Olen jo yli 25 vuoden ajan auttanut valaisemaan koteja ja tydpaikkoja paivdanvalon
kaltaisella sekd ihmiskeskeiselld valaistuksella (Human centric lighting). Suosikkini
on epdsuora valaistus sekd tyopaikoilla ettd kodeissa. Se on valaistustapa, jossa
lamput eivat ole nakyvilla vaan valo heijastuu pintojen kautta. Tavoitteena on saada
koteihin haikdisematon, laadukas, varit aidosti ndyttava ja ennen kaikkea turvalli-
nen sekd terveysvaikutteinen valaistus. Avullani saat kotiisi valaistuksen, josta voit
nauttia koko loppuikasi.

Taman oppaan ensimmadiset painokset perustuivat loiste- ja pienloistelamppu-
valaistukseen. Halogeenejdhan en ole koskaan suosinut. Nykyaan valaistus toteu-
tetaan pelkastdan LEDeilld ja tuomalla auringon valoa sisélle uudella, nerokkaalla
tavalla. Nain paastaan parempaan tulokseen kuin aikaisemmin.

Olen arvioinut asuntomessutalojen valaistusta jo vuodesta 1997 alkaen. Asunto-

messuilla on vuosittain ollut 1-2 taloa valaistuna tayden spektrin paivanvalolla. Blo-

geissani valaistusta.wordpress.com, caialight.wordpress.com, adlux.wordpress.

com ja fullspectrumlight.wordpress.com on runsaasti valokuvia valaistusratkai-

suista asuntomessuilta ja muualtakin. Niista oppii paljon, jopa suunnittelemaan itse

oman kodin valaistuksen.
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Keinotekoinen paivanvalo eroaa aidosta si-
ten, etta siina ei voi ruskettua eika se haikaise.
Aidon paivanvalon valomaara muuttuu jatku-
vasti paivan mittaan. Pdivanvalolamppujen
valomaarda voidaan tarvittaessa muuttaa
lamppuja ja valaisimia sammuttamalla, sy-
tyttamalla tai himmentamalla.

Kun kaytetdan laadukkaita valaisimia, valo
ei valky. Parhailla lampuilla saadaan sisalla
olevan keinovalon laatu samankaltaiseksi,
raikkaaksi, kuin esim. puolen pdivdn aikaan
ikkunasta sisalle tuleva valo. Thmissilma ei
huomaa eroa.

Kotien valaistus on edelleen usein yksitoik-
koisen lamminsavyista. Herda vain kysymys,
miksi. Lahes kaikki, jotka kokeilevat valoa, jo-
ka sisaltaa samat aallonpituudet kuin aito pai-
vanvalokin, pitavat sita erinomaisena. Kokeilu
on tarpeen, silld ero on suuri. Pdivanvalolla
voidaan saada myds lamminsavyisia ymparis-
t6ja, mikali kaytetdan sisustuksessa lammin-
savyisia vareja. Ldmminsdvyinen valo muut-
taa kodin sisustuksen varit ja tuhoaa sisustus-
ja varisuunnittelijan suunnitelman. Valaistus
ja varit vaikuttavat kodin tunnelmaan ja siella
viihtymiseen. Vain mydhaan illalla on lam-
minsdvyinen valaistus suositeltavaa.

Vuonna 2002 David Berson Brownin yliopis-
tosta USA:ssa 10ysi silman verkkokalvolta
uuden, valoherkan reseptorisolun ipRGC:n
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(intrinsically photosensitive Retinal Gangli-
on Cell). Se valittaa ainoastaan niita valoim-
pulsseja, jotka ohjaavat valveillaoloa ja hy-
vinvointia. Vain sauva- ja tappisolut tunnet-
tiin aikaisemmin valoherkkina soluina. Prof.
George Brainard Philadelphian yliopistosta
on havainnut, miten valon spektrin rakenne
vaikuttaa kolmanteen reseptoriin ja minka
tyyppinen valo vaikuttaa meihin kaikkein te-
hokkaimmin. Havaittiin, etta valo, jonka aal-
lonpituus on 460 - 480 nm (sininen valo), lo-
pettaa nopeammin melatoniinin (unihormo-
ni) erityksen verenkiertoon kuin se kellertava
aallonpituus (555 nm), johon viime vuosikym-
menten valaistussuositukset perustuvat.
Sam Berman Kaliforniasta on havainnut,
etta skotooppisessa (sinivoittoisessa) valossa
silman pupilli on pienempi kuin fotooppises-
sa (kellertavassa) valossa, kun valomaara on
sama. Mita pienempi pupilli on, sita tarkem-
min ndemme. Steve Fotios Manchesterin yli-
opistosta on todennut v. 1998, ettd nykyiset
valaistusmittarit aliarvioivat skotooppista va-
loa perati 32 %:lla. Luksimittari ei mittaakaan
silman kokemaa valomaaraa, niin kuin usein
luullaan. Siksi perinteiset, ndiden tutkimusten
mukaan jopa “virheelliset” valaistussuosituk-
set voitaisiin hyvin hylata luksimaarineen.
Suurin osa valaisin- ja lampputeollisuudesta
ei ole kuitenkaan tahan vield valmis. Onhan
se vuosikymmenid neuvonut, ettd kodeis-
sa ja tyopaikoilla pitaa olla lamminsavyinen

ilkka.pekanheimo@gmail.com



valaistus.

Jo 150 vuoden ajan on tiedetty (osittain vir-
heellisesti), miten silmadn nakosolut, sauva- ja
tappisolut, toimivat ja miten ne vaikuttavat
pdiva- ja yondkemiseemme. Tama on ohjan-
nut ympdristomme valaistussuosituksia. Uu-
den hermoradan ansiosta meidan tuleekin
tarkastella my&s valon biologisia ja hyvin-
vointivaikutuksia ihmiseen, seka vaikutuksia
vireystilaan, eikd ainoastaan vaikutuksia na-
kosuoritukseen. Siksi valolahteet ja valaistus-
menetelmat tulee arvioida uudelleen.

Olen jo yli 25 vuoden ajan neuvonut kayt-
tamaan paivanvalon kaltaista valoa, jonka
spektrissa on riittavasti myos sinista valoa ja
normaalia vdhemman keltaista valoa.

Aitoa paivanvaloa sisdlle

Aito pdivanvalo on ilmaista. Siksi sita tulisi
hyédyntaa mahdollisimman paljon tayden-
tamaan sisavalaistusta. Ikkunasta tuleva valo
ei usein ulotu kovinkaan pitkalle talon sisalle.
Nykyddn yleistyneet normaalia suuremmat
ikkunat parantavat tilannetta. Seka tietysti

L
Pdivénvalon kaltaisesta keinovalosta voi nauttia,
aivan kuten aidosta pdivinvalostakin!
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uutuus, Caia-pdivdnvalorobotti, ks. sivu 10.

llIman keinovalaistusta emme kuitenkaan
tule toimeen. Ulkona on liian vdahan valoa
esim. talvisin ja iltaisin.

Ikkuna on perinteinen paivanvalon ldhde.
Ikkunalasi lapdisee hyvin valoa. Varjatty lasi
muuttaa sisdlle tulevan ulkovalon varilampo-
tilaa ja varintoistokykya. Tallaisen lasin kaytto
ei tasta syystd ole suotavaa. Varjatty lasi antaa
usein virheellisen ja epatodellisen vaikutel-
man ulkona olevista olosuhteista. Kayttamal-
1a varjattya ikkunalasia muutetaan se kaunis,
paivanvaloa taynna oleva ulkomaiseman na-
kyma, joka normaalisti nakyy ikkunasta ulos
katsottaessa. Auringonvalon liiallinen haikai-
sy ja lampdvaikutus tulee poistaa esim. kaih-
timilla ja verhoilla.

Jos luonnonmukainen keinovalo olisi kek-
sitty ennen hehkulampun valoa, ei olisi ollut
ehka lainkaan tarvetta keksia kellertavaa va-
loa, koska se olisi merkinnyt taantumista. Tal-
16in luonnonmukaista sisavalaistusta kehut-
taisiin viihtyisaksi (kuten ulkona), kauniisti va-
reja toistavaksi, miellyttavaksi, innostavaksi.
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Ihmiset ovat yha kiinnostuneempia valon
laadusta. Kirkasvalolaitteiden myynti kas-
vaa. Aamuinen annos kirkasvaloa piristaa.
Kirkasvalo on suositeltavaa my6s vuorotyon-
tekijoille, varsinkin jos on univaikeuksia. On
siis tarkeda, millainen lamppu valaisimessasi
on. Tavallisesta marketista on vaikea loytaa
lamppuja, joilla olisi myds terveysvaikutuksia
ja jotka parantaisivat nakdsuoritusta ja luku-
nopeutta seka vahentaisivat silmien vasymis-
ta. Lampun valon spektrin tulee olla jatkuva,
kuten aidon paivanvalonkin.

Valon vaikutuksista ihmisen terveyteen on
tehty lukuisia tutkimuksia. Yhteista naille tut-
kimuksille on se kiistaton tosiasia, etta valolla
on valia! Paras valo on tietysti aito paivanvalo.

Suomessa on varsinkin talvella liian vahan
paivanvaloa. Perinteisestd keinovalosta, jota
kodeissa ja tydpaikoillakin eniten kaytetdan,
puuttuu paivanvalon tasapainoinen spektri.
Tallaista puutteellista valaistusta kutsutaan
hairiovalaistukseksi.

Australialais- ja ruotsalaistutkimuksista il-
menee, ettd paivanvalossa kasvaneet lapset
ovat harvemmin likinakoisia ja heille maara-
tdan vahemman silmalaseja.

Suosittelen, etta kodit, pdivakodit ja kou-
lut valaistaan normaalia sisavalaistusta
voimakkaammalla, paivanvalon kaltaisella
valolla ja lapsia my&s kannustettaisiin oles-
kelemaan entistd enemman ulkona aidossa
paivanvalossa.

Monet ihmiset lukevat selvasti nopeammin
valossa, joka sisaltaa riittavasti silman sauva-
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soluille tarkeita sinisia aallonpituuksia. Silma
vasyy kellertavassa valossa nopeammin kuin
valossa, jossa on riittavasti sinisia aallonpi-
tuuksia. Silman ei tarvitse pinnistelld nahdak-
seen hyvin taysspektrisessa valossa. Hyvassa
valossa my0s jaksetaan paremmin.

Elama koostuu atomeista ja niiden muodos-
tamista molekyyleistd. Auringosta tuleva
valo imeytyy molekyyliin kokonaisuutena ja
taman tapahtuman yksityiskohtien selvitta-
minen paljastaa valon merkityksen elamalle.

Mitéd korkeammalle molekyylien tasol-
ta noustaan, sita mutkikkaammiksi valon
vaikutukset kdyvat. Valo vaikuttaa myos ih-
misen vietteihin, mielialoihin ja henkiseen
toimintaan.

Valolla voidaan vaikuttaa tuottavuuteen
tyopaikoilla. Taysspektrivalo vaikuttaa tahan
positiivisesti. Jos lapsi tekee laksynsa kotona
hyvassa valaistuksessa, jossa lukunopeus on
parhaimmillaan, tarkoittaa tama ainakin leik-
kimielisesti ajateltuna, etta lapsi saa hyvan
ammatin - ammatin, josta haaveilee!

"Miksi vaihtaisin edulliset, keltaiseksi maail-
man varjaavat lamppuni neutraalin valkoista
valoa tuottaviin paivanvaloledeihin?”Siindpa
kysymys, jota monet, jotka ovat lukeneet kir-
joituksiani, joutuvat pohtimaan. Useimmille
tuo tutustuminen tayden spektrin paivanva-
loon on lajissaan ensimmdinen ja tapahtuu
yllattaen.

Valovertailun nahtydan useimmat ovat tai-
puvaisia myontamaan, ettd valaistuksessa on
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parantamisen varaa seka kotona etta tyopai-
kalla. Tamahan ei ole mikdaan uutinen, mutta
positiivista on, etta tilanteeseen on helppo
saada parannus.

Kokeiltuaan pdivanvaloa ihminen usein
huomaa joitakin miellyttavia asioita: silmat
eivat rasitu eikd paata sarje. Lukeminen on
helpompaa kuin aikaisemmin ja olokin tun-
tuu pirteammalta: jaksaa paremmin. Perheen
koululaiset lukevat laksynsa reippaasti, sa-
nomalehti avautuu jopa ilman lukulaseja ja
keittion uusittujen pintojen huolella valitut
varisavyt nakyvat ihan niin kuin pitaakin.

Nain helposti [0ydat hyvia syita siirtya pe-
rinteisesta valosta moderniin, 2010-luvun val-
koiseen, tayden spektrin valoon. Bonuksena
saat myds pienemman sahkolaskun. Asiak-
kaani puoltavat paatosta asiakaspalautteesta
paatellen:

“Valot on saatu valmiiksi ja niistd tuli todella
hienot. Asuntomme on nyt todella valoisa ja
kun meilld on pdivinvalon liséiksi pari keltais-
takin valoa, niin kylld sité nyt ihmettelee, et mi-
ten niin masentavassa valaistuksessa on aiem-
min viitsinyt olla. Kiitos paljon, olemme todella
tyytyvdiisid!”

Valaistus muuttuu yllattavan kovalla vauhdil-
la. Uusiin valaistusprojekteihin alkaa lediva-
laistus olla ainoa, jarkeva vaihtoehto. Ledien
hinnat ovat alentuneet ja laatu on parantu-
nut. Valitettavasti marketista ei [0yda parasta
mahdollista ledin laatua. Sielld on tarkein asia
halpa hinta, jolloin joudutaan tinkimaan laa-
dusta. Jos sinulla on meneilldan tydpaikan tai
kodin valaistusprojekti, autan sinua saamaan
nykyaikaisen, ihmiskeskeisen ledivalaistuk-
sen (Human-Centric Lighting), ks. sivu 45.

Tukholman yliopiston pdivdnvalotutkimus korostaa téyden spektrin pdii-

vdnvalolamppujen tdrkeyttd. Tutkimustulosta, jonka Dagens Nyheter julkaisi

v. 2008, on syytd soveltaa kaikkialla, missé ihmiset tydskentelevdit tai oleske-

levat keinovalossa. Kun tutkijat vaihtoivat luokan lamput téysspektrilamppui-

hin, oppilaat sekd piristyivdt etté saivat paremman yéunen. Koululaiset olivat

pirtedmpid ja melatoniinitasot alenivat. He olivat myés aktiivisempia pdividn

mittaan. lllalla ennen nukkumaanmenoa he olivat aiempaa vdsyneempid. Lii-

kemittarit paljastivat myos paremman ja rauhallisemman yéunen.
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Olen aina ollut sita mielta, etta meille paras-
ta valoa on aito paivanvalo ulkona. Koska
olemme suurimman osan paivasta sisati-
loissa, pitaisi pdivanvaloa tuoda sisdlle mah-
dollisimman paljon. Sen edut tunnetaan.

Jo vuonna 2000 hyva yritys

Tuolloin esittelin idean, jossa pdivanvalo
suunnattiin huoneen valkoiseen kattoon ik-
kunaan kiinnitetylld muovipaneelilla. Siihen
oli tehty ohuita rakosia laserilla suuntaami-
sen mahdollistamiseksi (laser cut panel).
Ulkondkyma oli kuitenkin epéaterava, mutta
valoa saatiin sisalle. Muitakin yrityksia on ol-
lut, mutta ne eivat ole saaneet suurtakaan
suosiota. Niiden asentaminen on ollut ongel-
mallista ja kallista.

Syksylla vuonna 2017 tuli markkinoille ainut-
laatuinen, padivanvaloa tuova laite, Caia. Se
on pieni robotti, joka etsii auringon valon
taivaalta ja suuntaa sen peilin kautta halua-
maasi huoneeseen esim. ikkunan kautta.
Caia muistaa kohdan, minne haluat valoa
ja saat sita sinne sitd mukaa, kun aurinko
liilkkuu. Voit sijoittaa Caian minne haluat,
sisdlle tai ulos. Caia toimii aurinkokennol-
la eika lisda lainkaan kotisi tai tydpaikkasi
valaistusenergiakustannuksia.
Nain Caia toimii:
« Sijoita Caia aurinkoiseen paikkaan, sisalle
tai ulos.
« Kohdista pdivanvalo Caian peilin avulla
sinne, mihin haluat valoa.
« Kaynnista Caia.
Uusi tapa valaista
Kun rakennat uutta taloa, ei enaa tarvitse

Paivanvalon
vallankumous

Vasemmalla oleva huone on hdmdra. Oi-
kealla sama huone, mutta Caia on tavoit-
tanut auringon ja suunnannut sen valon
peilin kautta huoneeseen. Muuta valais-
tusta ei tarvita pdivdlld.

ajatella ilmansuuntia. Caian avulla saat valoa
myds talon pohjoiselle puolelle niin paljon
kuin haluat. Yhdella Caialla valaiset n. 46 ne-
lion huoneen. Suuntaa valo valkoiseen kat-
toon, saat kaunista, epdsuoraa valoa. Valo
ulottuu n. 30 metrin etdisyydelle.

Koska valolahteen (aurinko) paikka muut-
tuu jatkuvasti, Caia tekee pienen pienid suun-
nankorjausliikkeita jatkuvasti ja valo heijastuu
peilin kautta aina maaraamaasi kohtaan. Caia
tarvitsee suunnata vain kerran elamassaan -
silloin kun otat sen pois kuljetuslaatikostaan.

Caian toimitukset alkavat tammikuussa
2018. Blogissani caialight.wordpress.com
on linkki, josta voit tehda tilauksen.

Caia on edullinen. Kun otetaan huomioon,
etta Caia antaa sinulle ilmaista valoa, on se
myds tuottava laite, toisin kuin valaisin. Voit
vahentaa jopa valaisinten maaraa kodissasi
seka pienentaa valaisinten kokoa. lllalla tar-
vitset muutenkin vdhemman valoa ja voit
kayttaa lukemiseen jopa otsalamppua.
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Opas valaistussuunnitteluun antoa eviitii koti- jo tydympiriston valaistussuunnitteluun.
Oppaassa ravistellaan perinteistii valaistuskéytintdd. Se késittelee valaistusta tavanomaisesta poiketen
korostaen piiiviinvalon kaltaisen valon merkitysti, unohtamatta kynttiliin valonkaan luomaa tunnelmaa.
Taimiin oppaan ja antamieni valaistusneuvojen avulla voidaan kodin valaistus suunnitella niin pitkiille,
ettii sen voi antaa sihkdsuunnittelijan jo -asentajan toteutettavaksi. Tami on edullisin tapa saada kotiin
sellainen valaistus, jossa viihtyy vield vanhanakin.

Oppaassa korostuu lapsiturvallisuus, aikuisia ja vanhuksia unohtamatta, kuten mybs hiikéisyn esto seké
sisustuksen viirien oikea niikyminen. lhmiskeskeinen valaistus on nykyaikaa. Niinpi se on tissi oppaas-
sa voimakkaasti esilld. Niitéi ohjeita noudattamalla luodaan myds heikkoniikéisille jo nikévammaisille
loadukas valaistusympiiristd, josta voidaan nauttia vuosikymmenii.

Oppaassa esitelliidn vusi tapa tuoda aitoa péiviinvaloa sisille. Siiti seuraa, ettii arkkitehdin ei tarvitse
eniiti kiinnittiid suurtakaan huomiota ilmansuuntiin, silli nyt
saadaan ensimmiistii kertaa talon pohjoispuolellekin niin paljon
piiiviinvaloa kuin halutaan.
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