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ƒ Suomen valoteknillisen seuran jäsen
ƒ CIE:n jäsen (Division 3: Interior Environment and Lighting Design). CIE on kansainvälinen valaistuskomissio.

Osa tästä tekstistä on luettavissa AD-Luxin internet-sivuilta. Alla olevan tekstin luettuasi osaat suunnitella
alustavasti kotisi valaistuksen. Pelkän pohjapiirroksen mukaan ei voi suunnitella toimivaa kodin valaistusta.
Tarvitaan tietoja esim. kaapistojen päälle jäävistä tiloista, joita voidaan käyttää valaisinten alustoina. Kun teet oman
suunnitelmasi, kommentoimme sitä vielä ja kerromme mahdollisia parannusehdotuksia.

Ennen valaistuspäätöksiäsi on tärkeää, että kokeilet valaistusideoitamme. Jos olet rakentamassa uutta taloa,
suorita kokeilu nykyisessä asunnossasi. Meiltä saat kokeiluun tarvittavia valaisimia ja lamppuja.
Tarjoamme käyttöösi myös excel-muodossa olevan hintalaskurin, jonka avulla voit laskea kotisi
valaistuskustannukset. Se on saatavissa kodin valaistuksen nettisivuiltamme.

Valaistuksen ong elmat ja tavoite

Valaistus ja värit ovat tärkeä osa asumisen kokonaisuutta. Ne vaikuttavat kod in toimivuuteen, ja
käyttömukavuuteen, mutta myös sen tunn elmaan, viihtymiseen ja tyy lii n.

Jos silmä joutuu jatkuvasti sopeutumaan vaihteleviin etäisyyksiin ja nopeisiin valonmäärien vaihteluihin, seuraa
tästä usein silmien rasittumista, päänsärkyä, stressiä, väsymistä ja muita mahdollisia oireita. Siksi hyvään
sisävalaistukseen kuuluu sekä oikea valon laatu että myös riittävä valon määrä sekä häikäisyn estäminen.

Lapsiturvalli suus
Lapsiturvallisuusnäkökohta unohtuu liian usein kotia valaistaessa. Lastenhuoneissa ei saa olla kaatuilevia eikä
kuumenevia valaisimia. Paras tilanne olisi, jos valaisimia on ainoastaan yli 2 metrin korkeudessa. Vaijerikiinnitteiset
halogeenit ovat vaarallisia. Lasten leikeissä voi vaijerin päälle lentää vaatekappale eikä lapsi saa sitä pois, ennen
kuin tulipalo on syttynyt. Kynttilälamppu on yllättävän herkkä räjähtämään. Sitä ei ole syytä käyttää
lastenhuoneissa eikä muuallakaan.
Asetu lapsen asemaan, mene lattialle selällesi. Jos havaitset häikäiseviä lamppuja, poista ne. Valo on häikäisevää,
jos silmiisi jää häiritsevä jälkikuva katsottuasi siihen n. puolen minuutin ajan.

Kohti täydell istä valon laatua
Jos kodin valaistusta arvioidaan vain mittaamalla valon määrä lukseissa, se on väärä tapa. Ei musiikkiakaan
arvostella desibelimittarilla. Valo, jonka värilämpötila on alle 3000 Kelviniä (K), on kellertävää, väsyttävää. Se
vääristää sisustuksen värit täydellisesti. Sitä ei usein oivalleta, koska ei ole vieressä vertailuväriä. Kellertävä valo
on tällä hetkellä yleisintä valoa kodeissa. 6500 K:n valo on sinertävää, "kylmää". 5500 K:n on valkoista,
miellyttävää, jopa piristävää. Sitä suosittelemme koteihin. Mutta kokeile, ennen kuin päätät.
Valon värilämpötila ei vielä kerro kaikkea valon laadusta. Vasta valon värijakautuma, spektri ratkaisee, miten
laadukas valo on. Valo ei saisi vääristää värejä eikä rasittaa silmiä.
Jos ravinnostasi puuttuu vitamiineja tai musiikissasi on riitasointuja, on ongelma verrattavissa valoon, josta puuttuu
värejä tai niiden suhde on väärä. Mitä täydellisempi spektri on, sitä enemmän valosta voi nauttia, sitä paremmin
siinä nähdään ja sitä vähemmän silmät väsyvät.

Epäsuora valaistus
Työpaikoilla yleistynyt epäsuora, häikäisemätön valaistus on tulossa myös koteihin. Siinä valaisin piilotetaan
sisustuslistan taakse esim. pitkin katonrajaa tai pystyasentoon valolistan taakse huoneen nurkkaan tai keskelle
seinää tai käytetään epäsuoraa valoa antavia valaisimia. Jopa koko koti voidaan valaista epäsuorasti. Tätä
valaistusvaihtoehtoa on helppo kokeilla laittamalla loistevalaisin esim. jonkin kaapin päälle  tai irtolistan taakse ja
valaisemalla katon  tai seinän kautta. Voit myös itse käyttää mielikuvitusta ja tehdä loistevalaisimille sopivia
varjostimia, esim. mattalasista tai –muovista.

Vältä virheratkaisuja
ƒ Harkitse tarkoin valaisinten sijaintia. Aina ei edes tarvita keskelle kattoa valopistettä, jonka sähkösuunnittelija

sinne laittaa lähes automaattisesti, lupaa kysymättä. Hehku- ja kynttilälamppuja ei ole syytä valita, jos halutaan
säästää energiaa. Niiden aikaansaama tunnelma voidaan korvata aidoilla kynttilöillä - ja vieläpä tehokkaammin.

ƒ Poista sähköjännitevälkyntä. Vaikka silmä ei aina näkisikään valon värinää, aivot sen joka tapauksessa
havaitsevat. Värinä vähentää keskittymiskykyä ja aiheuttaa joillekin pään- ja silmien särkyä. Nykyaikaisella
elektroniikalla värinä voidaan poistaa valaisimista. Tämä ratkaisu parantaa myös paloturvallisuutta.

ƒ Kattoon upotetut halogeenit ovat virheellinen ja jopa kallein valaistusratkaisu yleisvalaistukseen. Vaikka itse
lamput eivät paljoa maksa, niin se, mikä maksaa on upotustyö ja siihen johtavat rakennusratkaisut sekä
jatkossa turhan suuri energiankulutus valomäärään nähden. Halogeeni on tarkoitettu vain kohdevalaisuun.
Upotetut halogeenit saattavat häikäistä liikaa ja valomäärän heikkouden huomaa varsinkin talvella.
Halogeeniratkaisun hinnassa on otettava huomioon myös se, että usein jo vuoden kuluttua on useimmat



lamput vaihdettava. Ja kun lamppuja sammuu vähän väliä, ei niitä aina viitsitä vaihtaa heti. Se ei anna hyvää
kuvaa kodista esim. vieraille.

ƒ Hyvin yleinen, virheellinen keittiöloistevalaisimen asennustapa se, että valaisin on seinässä kiinni kaapin
alapuolella. Valo saattaa häikäistä tai paistaa ikävästi silmiin kymmeniä vuosia aina, kun istutaan keittiön
pöydän ääressä. Parin minuutin lisätyöllä valaisin olisi voitu asentaa yläkaapin etureunaan ja peittää sen
häikäisy valolistalla. Työpöydällekin olisi saatu enemmän valoa.

ƒ Jos minimoit eri valaisimiin tulevien erilaisten lamppujen lukumäärän ja valitset useita vuosia kestäviä
lamppuja, pääset helpolla lamppujen vaihtamisissa. Pyri siihen, että erilaisia lamppuja kotisi valaisimissa olisi
enintään neljä. Jos tätä ei pidetä mielessä, saattaa kodissa olla erilaisia lamppuja jopa 20.

Värit ja valaistus
Päivänvaloa matkivien lamppujen avulla voidaan luoda värisävyltään sekä viileitä että myös lämpimiä ympäristöjä.
Valitaan vain sopivanväriset pintojen päällysteet ja huonekalut. Koska päivänvalolampun spektri on tasapainoinen,
ovat kaikki värit oikeassa suhteessa edustettuina. Yksi parhaista lampuista on True-Light. Se maksimoi sen, mitä
arkkitehdit ja muotoilijat ovat luoneet. Sen sijaan tavanomainen, lämminsävyinen valo tuhoaa usein tarkkaan
harkitut värit.

Huono laatuinen valo
Ympärillämme tulviva valo ei yleensä täytä laajaspektrisen valon laadullisia ja määrällisiä vaatimuksia.
Valobiologien mukaan huonolaatuinen valo on vakava uhka terveydelle, varsinkin, jos oleskelemme siinä 90 %
elämästämme.
Perinteisestä keinovalosta, jota kodeissa ja työpaikoillakin eniten käytetään, puuttuu päivänvalon tasapainoinen
spektri. Tällaista valaistusta kutsutaan häiriövalaistukseksi. Ikkunat, ikkunoiden pinnoitteet, silmälasit, piilolasit,
savu, savusumu ja aurinkovoiteet suodattavat osan valon värijakautumasta ja siten lisäävät valaistushäiriöitä.
Tutkimuksista ilmenee, että jos tietyt aallonpituudet eivät sisälly valoon, kehoon ei voi täydellisesti imeytyä
ravinteita. Häiriövalaistus vaikuttaa osaltaan myös väsymiseen, hampaiden reikiintymiseen, masennukseen,
vähentyneisiin immuunitoimintoihin, hiustenlähtöön, Alzheimerin tautiin, osteoporoosiin, lihasvoimakkuuden
vähentymiseen ja jopa syöpään.
Huonolaatuisen valon vaikutuksista ihmisen terveyteen on tehty lukuisia tutkimuksia. Yhteistä näille tutkimuksille on
se kiistaton tosiasia, että valolla on väliä! Paras valo on tietysti aito päivänvalo. Huolehdi, että sinä ja lapsesi olette
riittävästi ulkona päivänvalossa. Päivänvalon ainoa riski on ihon palaminen, mutta se on helposti vältettävissä.

Pois pimeydestä
Valoa ja värejä on arvostettu tuhansia vuosia terveyden lähteenä. Auringosta tuleva päivänvalo huolehtii siitä, että
voimme hyvin sekä henkisesti että fyysisesti. Suomessa on liian vähän päivänvaloa pimeänä vuodenaikana. Siksi
kotiin kannattaisi tehdä mahdollisimman suuret ikkunat sekä harkita kodin valaisemista päivänvalon kaltaisella
keinovalolla. Tarvitsemme kaikki päivänvalon värit, koko spektrin, jotta näkisimme ja voisimme hyvin.
Valobiologit ovat ehdottaneet, että meidän pitäisi määrätä raja-arvoja huonolaatuiselle keinovalolle. Pitäisikö
oleskelua häiriövalossa rajoittaa? Kenen tehtävä olisi päättää rajoituksista?
Kysymykset ovat tärkeitä erityisesti niille ihmisille, jotka eivät saa aina päivittäistä päivänvaloannostaan, koska
eivät pääse kävelemään raikkaaseen ulkoilmaan ja auringonpaisteeseen. Valo ei ole pelkästään näkemisen
apuväline. Se voi olla myös ruoka, vitamiini ja lääke - tai myrkky.

Valaistusehdotukseni ovat luonnollisesti sub jektiivisia. Ne perustuvat kuitenkin yli 20-vuotiseen kokemukseeni
valaistuksesta. Tässä on ollut suurena apuna myös lääketieteellinen peruskoulutukseni. Jos olet eri mieltä jostakin
yksityiskohdasta, kerro, niin perustelen tarkemmin havaintoni.
Ymmärrän, että joku voi olla eri mieltä joistakin arvioistani. Harva on kuitenkaan vielä kokeillut kaikkia valaistuksen
vaihtoehtoja. Aina voi löytyä parempikin vaihtoehto.

Valaistuksen tavoite
ƒ Ihmis- ja silmäystävälli nen päivänvalovalaistus. Ennen valaistuspäätöksiä ehdotan, että kokeilet tällaista

valaistusta. Niin monet ovat kokeilun jälkeen luopuneet häikäisevästä, värit vääristävästä, turhan paljon
energiaa kuluttavasta sekä jopa palovaarallisesta halogeenivalaistuksesta kokonaan tai osittain. Kokeilu
laadukkaalla valolla ei maksa mitään.

ƒ Sisustuksen värit näytetään aitoina. Lampun värintoistoindeksin tulee olla yli 95. Vaikka hehku- tai
halogeenin värintoistoindeksi saattaa olla korkea, vääristyvät värit johtuen valon kellertävästä sävystä.

ƒ Häikäisemätön loppu tulos. Valo ei saa häikäistä mistään suunnasta katsottuna.
ƒ Lapsi- ja paloturvalli nen valaistus.
ƒ Valaistuksessa nähdään hyvin myös 100-vuotiaana. Mitä enemmän silmät vanhenevat, sitä enemmän

hyödytään päivänvalovalaistuksesta ja sitä heikommin nähdään hehkulampun tai halogeenin valossa.
ƒ Kokonaisedullinen ratkaisu. Taloudellisuusvertailussa on otettava huomioon energian säästö,

magneettikenttien väheneminen, lampun polttoikä, miellyttävyys, välkkymättömyys, silmien vähäisempi
väsyminen yms.

ƒ Valaistus, joka tuottaa mielihyvää.



Kodin eri huon eiden valaistusehdo tuks ia
Keitt iö
Keittiössä tarvitaan valoa riittävästi työtasoille. Työpöytävalaisimia ei saisi laittaa perinteisesti yläkaapin ja seinän
väliseen nurkkaan. Tällöin valo pääsee tarpeettomasti heijastumaan esim. tiskipöydästä ja astioista katsojan
silmään. Valaisimien tulisikin olla yläkaapin etureunassa, mieluiten yhtenäisenä jonona työtason pituudelta. Ne on
varustettava häikäisysuojalla, joka estää häikäisyn myös lapsen ja pyörätuolia käyttävän näkökulmasta.
Valon on päästävä myös kaappien sisälle. Tällöin voidaan käyttää katossa myös kaappeja kohden suunnattuja
loistelamppuja. Lamppu ei saa kuitenkaan näkyä, jotta ei synny häikäisyä. Usein epäsuora valaistus riittää siihen,
että kaappien sisälle nähdään hyvin.
Yleisvalaisimena voidaan käyttää keittiön pöydän päälle ripustettua, koko pöydän valaisevaa valaisinta. Aivan
kattoon sitä ei kannata kiinnittää, sillä silloin osa valosta jää hyödyntämättä. Ruokapöydän valaisimen ihanteellisin
korkeus on n. 60 cm pöydän yläpinnasta.
Keittiö voidaan valaista vaikkapa kokonaan valokatolla, jolloin katto lasketaan alas ja alakatto tehdään esim.
opaalimuovilevyistä samaan tapaan kuin myöhemmin tässä artikkelissa on kuva WC:n valokatosta. Sen päälle
kattoon kiinnitetään päivänvalovalaisimet. Valo voidaan ohjata keittiöön myös valoseinän kautta. Valoa läpäisevän
levyn takana on sopiva määrä valaisimia.
Ihmisen tulisi viettää 15-30 aamuisin kirkkaassa valossa, jotta unihormonin (melatoniini) eritys verenkiertoon
lakkaisi. Koska keittiössä juodaan aamukahvit ja luetaan aamun lehdet, suositellaan, että keittiö valaistaisiin
mahdollisimman kirkkaasti. Tätähän asiantuntijat tällä hetkellä suosittelevatkin, vaikka varsinainen talviväsymys ei
vaivaisikaan. Kirkasvalon ansiosta voidaan myös pysyä virkeämpänä pitemmälle iltapäivään. Tähän tarkoitukseen
voi käyttää myös pienikokoista LED-Litebook-kirkasvalolaitetta, jonka valossa voi kaksi henkeä olla aamuisin
kerrallaan. Useimmille riittää 15 minuutin oleskelu. Litebook on ensimmäinen ”täsmävalolaite”, jossa valon määrällä
ei ole niin suurta merkitystä kuin valon laadulla.

Keittiön kaapiston yläpuolelle kannattaa jättää ainakin  20 cm:n tila epäsuoraa valoa antavia valaisimia varten. Jos
katto on korkealla eikä heijastuvaa valoa tule sen kautta riittävästi, asennetaan n. 20-30 cm yläkaapistojen
yläpuolelle työtason suuruinen vaalea levy, jonka kautta valoa heijastetaan kaapiston päällä olevien
loistevalaisimien avulla.
Monet keittiötoimittajat suosittelevat yleensä yläkaappien alle alas suunnattuja halogeeneja. Nämä eivät anna
tasaista valoa työtasolle ja tilannetta vain pahentaa, kun työpöydälle tulevat erilaiset kodinkoneet. Halogeenit ovat
lämminsävyisiä eikä niiden valossa näöntarkkuus ole parhaimmillaan. Monissa keittiökuvissa näkyy myös
joutsenkaulahalogeeneja, jotka eivät ole hyvä ratkaisu sen jälkeen, kun on nähnyt laajaspektrisen
päivänvalolampun valon. Lisäksi ne saattavat olla palovaarallisia varsinkin lapsiperheissä.

Keittiön ja kodinhoitohuoneen kaapistojen alle kannattaisi aina asentaa valolistat. Ne kannattaisi asentaa
sopivanvärisestä puusta tai muusta materiaalista ja kiinnittää niiden sisäpinnoille valaisimet.

Epäsuora keitt iövalaistus
Toukokuussa 2004 valaistiin Honkarakenteen Tuusulan näyttelyalueella Eerola-talon keittiö epäsuoralla
päivänvalolla. Alla olevat kuvat löytyvät värillisinä internet-sivuiltamme kohdasta ”Kotiympäristöön >>> Laadukas
valaistus >>> Epäsuora keittiövalaistus (Honkarakenne).

Saalinki-valaisimet kaapiston alla ja päällä.                       Saalinki-valaisin yläkaapin etureunassa valolistan takana.

Vierailijoiden kommentteja Honkarakenteen keittiöstä:
"Onpa ihana valaistus". "Työtasolla nähdään tehdä työtä paljon paremmin kuin meidän keittiössämme". "Kaunis,
miellyttävä kokonaisuus." "Ei lainkaan häikäisyä". "Katso, miten kauniisti valo heijastuu puupinnasta". "Onpa
kapeita valaisimia." "Tuollaiset minäkin osaisin kiinnittää itse, sähkömiestä tarvitaan vain kytkemään viimeinen
jonovalaisin."



Tätä nähtävyyttä kannattaa mennä katsomaan kauempaakin, ennen kuin lopulliset päätökset kodin valaistuksesta
tehdään. Monien suunnitelmat muuttuvat, kun tutustutaan epäsuoraan päivänvaloon.
Honkarakenteen Tuusulan näyttelyalueen osoite on Lahdentie 870, tie nro 140. Sinne on helppo löytää esim.
Helsingistä, aja Lahden tietä, kunnes oikealla puolella näkyy Honkarakenteen näyttelyalue.
Näyttely on avoinna arkisin klo 9-17, lauantaisin klo 11-15 ja sunnuntaisin 12-16.

Keittiötoimittaja saattaa vastustaa, jos esitätte toisen valaistusvaihtoehdon, mutta siitä ei kannata välittää. Kun
valolista asennetaan kaappien alle ja tarvittaessa myös päälle, sen tulisi olla ainakin 3 cm:n korkuinen. Monien
keittiötoimittajien esitteistä näkyy valon epätasaisuus ja riittämättömyys. Kuvat on kuitenkin otettu studio-
olosuhteissa eivätkä ne anna oikeaa kuvaa

Liesituu lett imen valinta
Jos hankitaan keraaminen liesi, ei liesituulettimessa saisi olla neljää alaspäin suunnattua halogeenilamppua. Nämä
saattavat häikäistä heijastuessaan keraamisesta levystä. Valon tulisi tulla kummaltakin sivulta viistosti eikä suoraan
alas. Kaikkiin lampputyyppeihin ei saa kunnon päivänvaloa, jos tätä halutaan. Kerro meille lampun tyyppi ja siinä
olevat merkinnät, niin kerromme, voiko sen korvata paremmalla lampulla. Jos liesituulettimessa on E-14-kantainen
kynttilälamppu, kannattaa kokeilla, jos sen tilalle mahtuu E-14-kantainen päivänvalolamppu. Se olisi ehdottomasti
paras ratkaisu näkemisen kannalta.

Eteinen

Eteinen liittää usein ulko- ja sisätilan valaistuksellisesti toisiinsa. Valon määrän eteisessä tulisi olla normaalia
suurempi. Tottuminen kirkkaasta ulkovalosta himmeämpään sisävalaistukseen tapahtuisi helpommin. Ja
päinvastoin.

Eteisessä voidaan käyttää Taso-valaisimia (kuva myöhemmin tässä artikkelissa). Peilivalaistuksen voi hoitaa esim.
viereisen kuvan idealla. Peilin yläpuolella sopivan pituinen Saalinki-valaisin ja True-Light-lamppu. Lamppu ei ole
näkyvissä edes peilistä tai sivusta katsottuna. Suurin osa valosta suuntautuu kattoon, sillä valolista on viistossa
asennossa. Valoa riittää myös viherkasveille. Eteisen värit toistuvat kauniisti.

WC
Jos huoneen korkeus sallii, kannattaisi harkita alas laskettua kattoa.

Hyvä esimerkki on Heinolan asuntomessujen Jade-talo (kuva yllä). Siellä valokatto oli puoliympyrän muotoinen,
mutta se voi olla minkä muotoinen tahansa, jotta joka soppeen riittää valoa. Voidaan käyttää joko hiekkapuhallettua
lasia tai edullisempaa opaalimuovia, jota saa määrämittoihin sahattuna.

Allfive-valaisin sopii kosteisiin tiloihin em. valokaton valaistukseen tai myös sellaisenaan kattoon kiinnitettäväksi.
Jos halutaan suoraa valoa. Se on tyylikkään kaareva ja matala valaisin. Saatavana kolmea eri pituutta.

Kannattaa valita mieluummin liian pitkä kuin lyhyt, mitä enemmän valoa, sitä viihtyisämpi. Pitäisi pyrkiä siihen, että
muita kohdevaloja ei tarvita. Näitä voi tarvittaessa jälkikäteenkin asentaa lisää, jos tarvitaan lisää valoa.



Olohuon e
Sisustussuunnittelijat usein ehdottavat, että olohuoneen valot voisivat olla lämminsävyisiä tai astetta
lämpimämmän värisiä kuin päivänvalolampuissa. Tälle en näe mitään syytä. Kun päivänvaloon ihastuu, ei ihminen
kaipaa yhtään lämminsävyistä valoa. Kynttilänvaloissa sen voi toki hyväksyä, mutta se onkin aivan eri asia.  Monet
suunnittelijat eivät vielä tunne True-Light-valoa, joka on perinteistä päivänvalolampun valoa lämminsävyisempää.
Mielestäni sisustuksen värien näkyminen oikeina on tärkeää. Jos käyttää lämpimämpää sävyä, vääristyvät värit.
Tämän vain harva sisustaja ottaa huomioon.

Sisustussuunnittelija saattaa korostaa yksittäisten valaisimien tuottamia valokaaria ja varjoja. Saalinki-valaisimilla
tulee kyllä myös varjoja, vaikka monet väittävät, että päivänvalovalaistus antaa liian tasaisen, lattean valon. Kyllä
varjoja tulee riittävästi. Päivänvalovalaistus ei ole lattea, ellei valon värilämpötila oli liian korkea.

Jos halutaan riippuvalaisin esim. sohvapöydän päälle, voidaan käyttää häikäisemättömiä Taso- tai Aalto-valaisimia.
Lisää yhtenäisyyttä saadaan, jos käytetään joissakin muissakin huoneissa samanlaisia valaisimia. Näitä valaisimia
ei voi himmentää. Paras tunnelma saadaan aikaan sammuttamalla kaikki valot ja sytyttämällä kynttilät. Mikään
himmennetty valo ei korvaa kynttilästä tulevaa tunnelmaa.

Kaksi Taso-valaisinta taidegalleriassa. Kohdevalaisimia ei tarvita.

Makuuhuon eet:
Epäsuora valaistus olisi paras makuuhuoneessakin. Keskelle kattoa ei tarvita valopistettä. Kun loikoilee sängyssä,
kattolamppuun ei ole miellyttävä katsella, ainakaan, kun siinä palaa valo, johon silmä ensiksi osuu. Usein
kattovalaisin pidetäänkin pimeänä, jos sellainen on. Ehdottaisin sängyn päätyyn ja ikkunan yläpuolelle Saalinkeja.
Himmennettävät ovat kalliimpia, mutta niitäkin saa. Himmennys ei ole kuitenkaan välttämätöntä. Monet, joilla on
valaisimissa himmennysmahdollisuus, eivät kuitenkaan käytä himmennystä niin usein, kun aluksi kuvittelivat.
Edullisin himmennys saadaan aikaan, kun valaisimet laitetaan syttymään eri ryhmissä. Näin saadaan erilaisia
valotasoja huoneeseen.

Omassa makuuhuoneessani on Saalinki (kolme loistevalaisinta peräkkäin) vain ikkunaseinällä, ikkunan yläpuolella.
Tässä valossa näkee aivan hyvin lukea sängyssä, mitään sängyn päässä tai yöpöydällä olevia lukuvalaisimia ei
tarvita. Yöpöytävalaisimet voidaan korvata jollakin muulla taide-esineellä. Tällaisen pudottua lattialle ei ole
samanlaista lampun särkymisriskiä kuin yöpöytävalaisimella. Varsinkin korkeamallinen valaisin on herkkä
kaatumaan. Yöpöydälle sopii hyvin kuitenkin sarastusvalaisin takaamaan miellyttävän heräämisen.

Makuuhuoneissa (ja muissakin huoneissa) käytetään yleisesti plafondi-valaisimia. Kun päivänvaloon ihastuu,
haluaa plafondeihinkin päivänvalopienloistelamput. Tällöin ei enää ole kovinkaan suurta hintaeroa epäsuoraan
Saalinki-valaisuun, riippuen plafondin lamppujen määrästä.

Laadukkaat ja tyylikkäät plafondit maksavat helposti 800-900 euroa eikä kaikkiin saa edes laadukasta päivänvaloa,
vain kellertävän valon. Halpahalleista plafondeja saa tietysti huomattavasti halvemmalla, mutta laadussa ja
tyylikkyydessä on suuri ero. AD-Luxin valikoimissa on uusi, edullinen plafondisarja, jossa valo ei häikäise.

Kodinho itohuon e
Kodinhoitohuoneessa pitää nähdä esim. mahdolliset tahrat vaatteissa ja paljon muuta. Hyvä valaisin
vaatehuoneeseen ja kodinhoitohuoneeseen on Allfive (kuva edellä). Valaistus voi olla myös samankaltainen kuin
keittiössä, Saalinki-valaisimet kaapistojen päällä sekä alla.



Mielestäni talon tulevan asukkaan tulisi itse päättää, minne tulee valoa ja millaista valoa. Minä en haluaisi määrätä
sitä toisen ihmisen puolesta. Annan silti täyden valinnanvapauden, vaikka sanonkin oman mielipiteeni. Jos haluat
käyttää halogeeneja, niin käytä. Tällöin kannattaisi ainakin kokeilla SoLux-päivänvalohalogeeneja.

Yhdestä kokeilussa olevasta valaisimesta (esim. Saalingista) ei saa täydellistä käsitystä päivänvalon eduista ja
viihtyvyydestä. Valoa on liian vähän. Pitäisi valaista yksi huone kokonaan riittävällä päivänvalolla, mitä enemmän
päivänvaloa on, sitä viihtyisämmältä se tuntuu.

Ulkovalaistus
Ulkovalaistuksen tarkoitus

Ulkovalaistuksen tarkoitus ei ole kiinnittää ihmisen huomiota itse valaisimeen vaan siihen, mitä halutaan
valaista: Talon seinä- ja ikkunapinnat väreineen on varmaan se, mitä talosta halutaan näyttää, eikä
suinkaan valaisinta, joka on kiinnitetty seinään esim. oven pieleen. Lamppu ei saisi paistaa silmiin. Ihmisen
silmä hakeutuu nimittäin ensiksi aina kirkkaimpaan valopisteeseen. Siksi olisi tärkeää, että valoa olisi
eniten siellä, minne silmän halutaan katsovan. On muutenkin mietittävä, mitä halutaan valaista: kulkuväyliä,
kasvillisuutta, maata, puita yms. Tällöin yksikään lamppu ei saa näkyä ihmisen silmään.

Esimerkkejä Heinolan asuntomessutalojen ulkovalaistuksesta.

8. Ulkovalaisinpollarit
kiinnittävät liikaa huomiota
itseensä massiivisuudellaan.
Ulkovalaisimella tulisi aina
valaista itse maastoa eikä
lamppu saisi paistaa
silmään.

9. Tyylikkäät
ulkovalaisimet, kuitenkin
liian matalalla, voi osua
päähän kävellessä
käytävää. Valo saattaa
lisäksi häikäistä
kuljettaessa ohi.
Epäsuora valaistus olisi
ollut tyylikkäämpi.

11. Ulkovalaisin
pallomainen, liian
dominoiva. Pitäisi kiinnittää
huomio mieluummin talon
seinän väriin ja muotoihin
kuin itse valaisimeen. Nyt
valaisin korostaa vain
yhden kohdan seinästä.
Vaihtoehto: räystään alle
valaisinjono, joka valaisee
koko talon seinän
tasaisesti, häikäisemättä.

22. Tyylikäs ulkovalaisin,
kirkas, kellertävä
pienloistelamppu aiheuttaa
häikäisyä varsinkin
pimeällä. Sinisen seinän
väri on pimeällä lampun
kohdalla violetti.

23. Tyylikkäät
ulkovalaisimet. Valon laatu
on ristiriidassa ulkovalon
kanssa. Lamppu olisi helppo
vaihtaa päivänvalo-
lamppuun.

27. Ulkovalaisin tyylikäs,
mutta ei sovi yhteen
ulkovalon kanssa, koska
valon laatu on keltaista.
Ulkovalaisimen tarkoitus
ei ole valaista ihmistä
vaan taloa tai jotakin
muuta talon tai pihaan
liittyvää kohdetta.

38. Ulkovalaisinten valo on
kellertävää valoa. Olisi ollut
runsaasti palkkeja
valaisinten alustoiksi jolloin
oltaisiin voitu valaista itse
taloa epäsuoralla tavalla
häikäisemättä.

Laura. Ulkovalaisimet ovat
kauniita. Ulkovalaistuksen
tarkoitus on kuitenkin
valaista maata,
kasvillisuutta, kulkuväyliä,
talon julkisivua. Valaisin ei
saisi paistaa silmään.

Ulkovalaisin ei saisi massiivisuudellaan kiinnittää huomiota ympäröivästä luonnosta. Valo on tärkeämpi kuin
valaisimen ulkonäkö. Soveltuvin osin kannattaa jopa käyttää valaisimia, jotka voidaan piilottaa jonkin valolistan
taakse. Esim. räystään alle voi piilottaa ulkokäyttöön tarkoitettujen loistevalaisimien jonon ja valaista talon
julkisivun.
Käpyvalaisimet ovat käyttökelpoisia. Tummat kävyt herättävät vähemmän huomiota kuin vaaleat (paitsi talvella).
Puut voidaan valaista alhaalta ylöspäin. Käytetään mieluiten yli 5000 K:n värilämpötilaisia monimetallilamppuja.



Valon väri
Ehdotan, että vältetään kellertävää ulkovalaistusta. Tällainen valo ei soinnu talon ulkovärityksen kanssa yhteen
eikä hämärtyvän päivänvalon kanssa. Se vääristää talon värityksen. Suosittelen käyttämään laajaspektristä,
valkoisempaa valoa, jossa myös nähtäisiin paremmin värejä.

Mielestäni keltaiset ulkovalot eivät sovi luontoon. Tällaiset valot ovat yleensä suur- tai pienpainenatriumlamppuja
tai hehkulamppuja. Hehkulamppu näyttää lumen likaisen keltaisena, päivänvalo kauniin valkoisena. Päivänvalo
näyttää kasvillisuuden aidon värisenä myös illalla.
Tietysti talvella lumen aikaan keltaiset valot ovat vielä kaameammat. Jos tapahtuu onnettomuus, ei ensiapuihmiset
pysty näkemään ihon väriä lainkaan. Jos on myös öljyä näkyvissä, on musta öljy aivan yhtä mustaa kuin veri, joka
siis näkyy tässä valossa mustana. Mikään muukaan luonnon väri ei näy tässä valossa oikein. Lasten värikkäät
vaatteet ovat oudon värisiä.

Tässä perusteita, jotka pätevät sekä ulko- että sisävalaistukseen:
USA:ssa ja muuallakin on kokeiltu koulujen, toimistojen yms. valaisussa normaalia enemmän energiaa
säästäviä lamppuja, esim. suurpainenatriumlamppuja.  Melko pian tällainen valaistus on kuitenkin jouduttu
poistamaan. Häikäisevästä valosta seurasi värien vääristymisiä, silmien väsymistä  ja muitakin silmäongelmia
sekä päänsärkyä.
Tämä havainto on jäänyt muutamilta suomalaisiltakin valaistusasiantuntijoilta huomaamatta, koska samanlaisia
valaistusratkaisuja on tehty huonoin seurauksin. Suurpainenatriumlamppuja tai muita vastaavia lamppuja,
joiden spektri ei ole luonnonmukainen, ei pitäisi käyttää edes epäsuorassa valaistustekniikassa.

Tutkimus Pennsylvanian valtion yliopistossa osoitti, että suurpainenatriumlampuin valaistu ympäristö on
epämiellyttävä, epäselvä ja epämääräinen ja tällaisessa valossa oleskelevat valittivat silmien väsymistä.

Eurooppalainen tutkimus osoitti, että huonolaatuinen valolähde huonontaa iästä riippuvaa värien erottamista,
aiheuttaa poikkeavuuksia värien näkemisessä, visuaalista väsymistä, silmien hajataittoisuutta sekä liki- tai
pitkänäköisyyttä.

Tieteelliset todisteet lisäävät jatkuvasti epäilystä, että nykyaikaisella keinovalaistuksella on todella
haittavaikutuksia kehomme biokemialliseen tasapainoon. Se saattaa jopa vaikuttaa yhteiskuntamme
hyvinvointiin yhtä paljon kuin tupakoiminen, tupakansavussa työskenteleminen tai runsaasti eläinrasvoja
sisältävän ravinnon nauttiminen.

En käyttäisi lainkaan seinään kiinnitettyjä ulkovalaisimia. Omakotitalonkin valaistuksessa julkisivun valaistus on
yleistymässä. Kun talon valaisee ulkoa siten, että itse talo ja sen värit näkyvät myös illalla, on se merkittävästi
kauniimpi kuin jos seinässä olisi seinävalaisin, jonka lamppu aina paistaisi silmään ja silmä hakeutuisi siihen
ensiksi. Silmän tulisi hakeutua ensiksi itse taloon ja sen kauneuteen.

Käyttäjien kommentteja
Nettisivuillamme on asiakkaiden kommentteja valostamme:
Nautin oleskelusta True-Light-valokodissani ja olen vakuuttunut, että se auttaa syyskaamoksen kestämiseen.
Opiskelevalla lapsellammekin on opiskelija-asuntolassa ko. valaistus. Ns. normaali valaistus tuntuu jo näin vuosien
True-Light-valaistuksen jälkeen "valosaasteelle".

Sain koekäyttöön Saalinki-valaisimen päivänvalolampulla. Ihastuin kovasti valon laatuun ja haluan uuteen
taloomme sekä epäsuoraa valaistusta että päivänvalolamppuja. Näissä merkeissä tulen ottamaan yhteyttä teihin
myöhemmin. Auli

Me olemme asuneet kymmenen vuotta vanhassa omakotitalossa ja ostaneet hehkulamppumme maitokaupassa.
On ollut aika paljon selvitettävää, kun yhtäkkiä ymmärtää, että on olemassa erilaisia valon värimahdollisuuksia,
jatkuvaa spektriä, epäsuoraa. Olen näihin tutustuessani havainnut monia asioita, jotka ovat häirinneet minua jo
pitkään. True-light-lamppu oli hämmästyttävä siinä mielessä, että vaikka valo näytti vähäiseltä, siinä näki aivan
käsittämättömän hyvin. Kaikesta infosta kiitollisena Auli.

Varmaan jo n. 15 vuotta sitten sain sattumalta käsiini kirjoittamasi artikkelin ja olen siitä lähtien yrittänyt saada
ihmisiä ymmärtämään mahdollisimman luonnonmukaisen valon tärkeyttä hyvinvointiimme. Monet ovat
kiinnostuneita, mutta eivät sitten saa kuitenkaan tilatuksi lamppuja. Hinta on varmaankin monella esteenä, itsekin
olen ostanut niitä vähän kerrallaan vuosien mittaan. Vasta kaksi vanhinta ovat tulleet käyttöikänsä päähän, joten
edullista valoa tämä on käyttöikä huomioiden.
Toinen ongelma on ollut sopivien, omaan sisustukseen käyvien valaisimien löytäminen. Kynttilälampun kantaan
sopivat lamput ovat todella tervetulleita. Niillä ns. tavallisten ihmisten on helppo kokeilla, miltä ko. valo
näyttää/tuntuu. Olen usein miettinyt miten ihmisille saisi jaettua tätä tietoa, mutta en ole keksinyt. Työpaikallakin
oltiin periaatteessa kiinnostuneita, mutta siihen se sitten jäi. Sopivan tilaisuuden tullen voin taas yrittää. Jos
sattuisin joskus rakentamaan uuden talon, otan yhteyttä ja laitetaan sitten "mallivalaistus" pihavalaistusta myöten
ihmisille katsottavaksi/malliksi.
Maikki



Likinäköisenä arkkitehtina, ja näköongelmien kanssa painiskelevaan sukuun kuuluneena (sisällä tuntuu aina olevan
liian pimeää, etenkin talvisin) olen ollut kiinnostunut valaistuksesta. Sain innoituksen valaistuksen tarkempaan
suunnitteluun myös fengshui-konsultiltani, jolta sain risuja olohuoneen halogeenivaloistani. Itse asiassa hänen
neuvojensa vuoksi aloin hakea tietoa valaistuksesta.

Löysin sivunne netistä hakujeni kautta ja olen innoissani. Tulen kokeilemaan True-Light-lamppuja kotonani, ja
ottamaan valaistuksen huomioon tulevissa suunnitelmissani tarkasti. Kiitokset hyvistä ja informatiivisista
sivuistanne!

Olen ollut tyytyväinen aikaisemmin teiltä tilaamiini True-Light-luonnonvaloloisteputkiin ja kirkasvalovalaisimeen ja
erityisesti niiden miellyttävään valosävyyn. Olenkin suositellut niitä kaamoksesta kärsiville tuttavilleni.
Kirkasvalohoitovalaisin (muistaakseni 3 x 20w, hankittu noin vuonna -98) on joskus tuntunut lähietäisyydeltä ehkä
hiukan häikäisevältä, mutta siinäkin on ollut huomattavasti miellyttävämpi sävy, kuin muissa näkemissäni
kirkasvalohoitovalaisimissa. Näin kotisivuiltanne, että vanhemman valaisimen on nykyään korvannut
täsmävalotyyppinen LED valaisin. Harkitsen uuden kirkasvalo valaisimen hankkimista ja haluaisin tiedustella, että
mitä etua uudessa valaisimessanne on aikaisempaan tuotteeseenne verrattuna?

Lahjat pääsivät perille ajoissa, kiitos!  Ja yksi saajista soitteli ja kiitti että hyvä valo (True Light); kaikki näkyy
kirkkaasti ja silmät eivät väsy. Kyseessä oli iäkäs (yli 80v) henkilö. Terveisin, Aili

Palaute AD-Luxille: Luin messuvalaistusarviostanne rakentajakanavan keskustelupalstalta ja ihmettelin miksi
asiaan ei puututa useammin. Itselläni ikä on tehnyt sen että koko asunnon valaistus pitäisi uusia. Kiitoksia! Pirjo

Saimme eilen asennettua lamput kattoon = 4 kpl Taso-valaisinta. Niitä oli juuri oikea määrä, sillä 28:een neliöön
mahtuu vielä pieni keittokomero, vessa ja eteinen, joten varsinaista valaistavaa tilaa on vähemmän. Valo näytti
oikein hyvältä, odotin jotenkin kylmempää efektiä mutta niin ei käynytkään. Miellyttävää on myös se, että häikäisyä
ei ole. Kiitos siis!  Tiina

Euro-pöytävalaisimista: Ne ovat jopa kauniita ihanan valon lisäksi. Kiitos toimituksista. Terv. Rhea

Olen erittäin suurella mielenkiinnolla lueskellut sinun analyysejä messutaloista ja valaistuksesta yleensä ja monelta
osin niissä on paljon asiaa, osittain myös ihan uutta koska joka paikkaan nykyään ollaan tunkemassa halogeeneja,
tehdään jopa alas laskuja halogeenien vuoksi ja keittiösuunnittelijakin katsoi ihan kummissaan kun sanoin että on
kai halogeeneillekin jotain vaihtoehtoja oltava keittiöönkin!
Talomme muuten tehdään harkoista ja välipohjaan tulee ontelolaatat joten silläkin on vaikutusta siihen että
halogeeneja yritämme välttää. Ainakaan alas laskuja niiden vuoksi emme tee. Menemme viikonloppuna Heinolan
messuille, joten sinun kuvakollaasilla ja kommenteilla varustettuna sieltäkin saattaa löytyä uusia ajatuksia. Mika,
Oulu

Hei!
On totta, että hyvä valaistus vaikuttaa ihmisten vireystilaan ja parantaa viihtyvyyttä. Kaapien päälle laitettavat valot
on tietysti hyvän yleisvalaistuksen luomiseksi tärkeää. Samoin ruokailupöydässä on hyvät valot eduksi. Keittiössä
mielestäni, erityisen tärkeä on kuitenkin työtasojen hyvä valaistus.
Esimerkkikuvassanne Honkarakenteen Eerola -talon keittiön valaistus oli toteutettu Saalinki-valaisimilla. Millaisia
valaisimia suosittelette keittiömme valaisemiseksi? Kuinka monta ja minkä tyyppistä valaisinta kaappien päälle
asennettavaksi? Entä työtasojen valaisuun?
Kuinka keittiön valaistus tulisi ottaa huomioon muiden tilojen valaistuksessa? Poikkeaisiko uusi valaistus liiaksi
muista huoneista ja olisiko se mahdollisesti häiritsevää. Tarkoituksenani on tehdä remontti koko asuntoon.
Huoneistossamme on useita kymmeniä valopisteitä, kaikki hehkulampuin toteutettuja.
Mielenkiintoista olisi tutustua tuotteisiin Rakentamismessuilla, matka on todellakin ehkä liian pitkä. Onko
Rovaniemellä valaistukseen liittyvien tuotteittenne jälleenmyyjiä?
Kysymyksiä tulikin kohtalaisen pitkä lista. Kiitos Teille vastauksestanne jo etukäteen!
Kalervo

Mielenkiintoisia valaistusarviointeja Heinolasta :) Markku, Oulu

Hei! On erinomaisen hyvä, että joku arvostelee markkinoilla tarjottuja valaistusratkaisuja myös toimivuuden
kannalta, eikä pelkästään ylistä uusia myyviä muotitrendejä.
Erityisesti halogeenien 'pakkomarkkinointi' on ollut aika hulvatonta. Ja epäsuoralla valaistuksella saavutetaan
useimmiten todellakin paras valaistustulos.
Hyvistä esimerkkikuvista ja www-sivuista kiittäen, Juhani (sähköalan ammattilainen)

Messutalojen arvioinnit ovat mielenkiintoista luettavaa rakentajalle. Kiitokset! Mika

Arviointi on todella paikallaan! Valaistuksessa on syytä ottaa huomioon turvallisuus, miellyttävyys ja tehokkuus.
Toivottavasti saatte tiedon näin hyödyllisistä sivuista kävijöille, jolloin sitä kautta asukkaat vähitellen oppivat



vaatimaan laatua valaistukseltakin. Valaistussuunnittelijoita tarvitaan enemmän ja heidän markkinoimisekseen on
syytä lisätä yleistä tietoa. Kiitoksin Sisko Nurmijärveltä

Luin messuvalaistusarviostanne Rakentajakanavan keskustelupalstalta ja ihmettelin miksi asiaan ei puututa
useammin. Itselläni ikä on tehnyt sen että koko asunnon valaistus pitäisi uusia. Kiitoksia! Pirjo

Terve Ilkka! Kiitos mielenkiintoisesta valaistusraportista, kävin läpi ja aion myöhemmin katsoa vielä tarkemmin!!
Tarmo
Hei ja kiitokset mahdollisuudesta kokeilla Saalinki-valaisinta!
Tykästyimme valaisimeen kovasti. Tulemme tilaamaan Saalinki-valaisimia myöhemmin lisää, kunhan
rakennusprojekti alkaa olla siinä vaiheessa.
Kiitokset myös valaistuskommenteista!
Ystävällisin terveisin, Mari

Valaistukseemme olemme olleet koko perheenä erittäin tyytyväisiä, siitäkin huolimatta, että verholaudat ovat
vieläkin laittamatta. Juuri sanoinkin Petrille, että seuraavaksi pitäisi kyllä saada verholaudat, jotta saisin verhot
ikkunoihin. Saapa nähdä miltä sitten tuntuu, kun valo tulee silloin taas eri tavalla.
Vieraita ei ole vielä pahemmin ollut, kuin lähisukulaisia, jotka ovat tienneet valaistuksesta jotakin. Eräs vanhempi
täti kuitenkin kommentoi että onpa kauniin valkoiset pallovalaisimet eteisessä. Kerroin valon väristä jotain ja näytin
esimerkkinä makuuhuoneemme normaalin valaistuksen ja yöpöytien hehkulamppuvalot vertaamisen vuoksi.
Vieraamme totesikin ihmeissään kuinka hyvin erotti siniset ja mustat sukat toisistaan kun näytin. Omasta peilistään
katsoessaan, hän sanoi tunteneensa itsensä sairaan keltaiseksi, ja nyt näyttikin ihan normaalin väriseltä.
Aamuisin wc:ssäkin tuntuu pirteältä kaunis kirkas valo, joka korostaa sinisävyisiä kaakeleitakin.
Tytöt ovat erittäin tyytyväisiä valoonsa, jossa näkee erittäin hyvin puuhailla kaikennäköistä.
Koska valaisimia on omakotitalossa hyvin paljon, olisi se aika vaivalloista vaihdella niitä lamppuja kaiken aikaa.
Toivottavasti kestävät nyt oikein kauan.
Alakerrassa olemme kohta puoliin aloittamassa katon koolausta, jolloin sähköasentaja pääsee vetämään
johtojansa. Kodinhoitohuoneen kattoon olisi kiva saada upotettavat isot loisteputkivalaisimet. Samoin alakerran
eteisen kattoon on ajateltu upotettavia valaisimia.
Kylpyhuoneeseen ei ole vielä oikein mieleisiä ratkaisuja syntynyt. yhtenä vaihtoehtona olen herätellyt sellaista
ratkaisua, jossa katosta lähtisi harvahko puolipyöreä paneeli irti seinästä niin että taakse saisi valon. Paneelin
tarkoituksena olisi myös kaiun minimointi, koska seinät ja lattia ovat kovaa materiaalia.
Petrille oli yllätys että keittiön kaappien yllä olevat valot riittävät täysin aamuisin lehden lukemiseen. Välillä on
tuntunut siltä sisällä, että ulkona olisi aivan aurinkoinen ilma, kunnes huomaakin, että se vaikutelma syntyy sisällä
olevista valoista, joita ei oikein noteeraa edes sytytetyiksi. ... Ja tietysti valot on pari kertaa jääneet päälle
keittiössä.
Tällaisia terveisiä tällä kertaa.
Outi

Hirsitalon valaistus

Tällaista valaisinta ei suositella
hirsitaloon. Se rikkoo kauniin
puukaton eikä sovi kuvaan. Lisäksi
tällaiset valaisimet häikäisevät ja
muuttavat sisustuksen värit.

Kaapiston ovien kaunis sininen väri
näkyy hyvin päivänvalolampun
valossa.

Yllä hirren päällä on kaksi valaisinta
jonossa. Kannattaisi kiinnittää pieni
valolista, jotta itse lamppu ei näkyisi.
Tarvitaan vain lampusta heijastuva
valo.

 Kuvat Honkarakenteen Tuusulan myyntinäyttelystä, Eerola-talo

Puu heijastaa huonommin valoa kuin vaalea pinta. Puu myös tummenee ajan mittaan. Siksi huoneissa, joissa on
pinnoitteena kellertävä puu, tarvitaan enemmän valaisimia kuin vaaleassa huoneessa.
Vasemman kuvan valaisinta ei suositella hirsitaloon. Se rikkoo kauniin puukaton eikä sovi kuvaan. Lisäksi tällaiset
valaisimet häikäisevät ja muuttavat sisustuksen värit.
Oikea kuva: Yllä hirren päällä on kaksi valaisinta jonossa. Kannattaisi kiinnittää pieni valolista, jotta itse lamppu ei
näkyisi. Tarvitaan vain lampusta heijastuva valo.
Epäsuora valaistus on kuitenkin myös käyttökelpoinen tällaisessa talossa. Valo heijastuu kauniisti puusta.



Valaistuskokeilu
Ehdotamme, että kokeillaan päivänvalovalaistusta 1-2 Saalinki-valaisimella sekä mahdollisesti myös E-27- tai E14-
kantaisella päivänvalopienloistelampulla. Ilman kokeilua ei voi vakuuttua päivänvalovalaistuksen ylivertaisuudesta
halogeeneihin ja hehkulamppuihin verrattuna. Niitä voi kokeilla eri paikoissa, jo nykyisessä asunnossa, jos ollaan
rakentamassa uutta taloa. Eri kaappien päällä, keittiön työtason yläpuolella ja kaapiston päällä, jos siellä on tilaa.
Samoin huoneen nurkassa jonkin irrallisen listan takana.

Valoa pitäisi arvioita katsomalla sen näyttämiä esineitä, värejä, kirjoitusta. Ei siis suoraan lamppuun katsoen.

Jos korkeaan tilaan laittaa kattoon halogeeneja, on niiden valomäärä liian pieni suuresta etäisyydestä johtuen.
Korkeintaan ne aiheuttavat vain häikäisyä. Niitä on lähes mahdotonta sijoittaa siten, etteivät ne häikäisisi ainakin
jostakin suunnasta katsottuina.

Lisäksi voi tietysti ajatella sisustusvalaisimia, esim. lattiavalaisimia ja pöytävalaisimia. Seinän pitäisin kuitenkin
valaisimista vapaana ja varustaisin seinät tauluilla ja  taide-esineillä. Ne ovat kauniimpia kuin mikään seinävalaisin.

On huomattava, että jokaiseen valaisimeen sovi päivänvalolamppua.

Jos halutaan halogeeneja, on SoLux-halogeenit melko hyvää päivänvaloa, sointuu yhteen True-Lightin kanssa.
Ilman halogeeneja kuitenkin pärjää, halogeenien ongelmat ovat häikäisy ja kuumuus ja palovaarallisuus ja suuri
energiankulutus.

Epäsuorassa valaistuksess a käytettäviä valaisimia

Saalinki-valaisimet luomassa epäsuoran päivänvalovalaistuksen tunnelmaa. Vain mielikuvitus on rajana, kun
sijoitellaan valaisimia. Uutta taloa suunniteltaessa voi tehdä valmiiksi erilaisia palkkeja, alas laskettuja kattoja,
valokouruja, jonne valaisimet piilotetaan.

Epäsuoraa valaistustekniikkaa voidaan käyttää työpaikoilla ja kodeissa mm. huoneen yleisvalona, verhovalona,
peilivalona ja keittiön työpöytien valaisussa. Valaisimet asennetaan jonoon vaikka koko seinän pituudelta ja
lampun näkyminen estetään valolistalla (verholaudalla). Valo heijastuu seinästä ja katosta. Jos huone on
korkea, laitetaan valolista kulkemaan esim. 2,3 m:n korkeudella ja valaistaan seinää (mieluiten vaalea) ylös- ja
alaspäin. Korkean tilan kattoon ei ole milloinkaan syytä upottaa halogeeneja tai asentaa spotteja, sillä niistä
tuleva valomäärä on liian pieni, koska valaisimet ovat korkealla. Ne aiheuttavat vain häikäisyä. Lamppujen
vaihtaminen tuottaa myös ongelmia.

Epäsuora valaisin sopii myös ikkunattomille seinille. Valaisin voidaan asentaa myös pystyasentoon esim. huoneen
nurkkaukseen tai portaisiin kaiteen alle tai portaikon nurkkauksiin pystysuoraan.
·  Valolista voidaan asentaa esim. 45 - 90 asteen kulmaan kattoon nähden. Perinteisesti listan yläosa on ollut

kiinni katossa, jolloin suurin osa valosta on mennyt hukkaan.
·  Mitä kaltevampaan asentoon asennat, sitä enemmän valoa tulee huoneeseen. Huolehdi kuitenkin, ettei lamppu

jää näkyviin.
·  Listan yläpuolelle jätetään 15 - 30 cm:n rako, jolloin valo pääsee tulvimaan huoneeseen sekä katon kautta että

seinää tai verhoa pitkin. Suosittelemme Saalinki-valaisimia, joista sähköjännitevärinä on poistettu elektronisilla
liitäntälaitteilla. Kun valaiset keittiön työpöydät, kiinnitä valaisin yläkaapin etureunaan. Perinteinen työpöytävalo
seinään kiinnitettynä aiheuttaa häikäisyä. Varsinkin lapset ja pyörätuolia käyttävät kärsivät tästä.

·  Keittiö kaapiston yläpuolelle voit myös sijoittaa katon kautta valaisevat valaisimet valolistan taakse piiloon.
Tavanomaista kattovalaisinta ei tällöin välttämättä tarvita.

Valolistan voit ostaa paikallisesta puutavaraliikkeestä määrämittaan sahattuna (= seinän leveys - 5 mm), esim.
valkoiseksi maalattuna. Voit käyttää valolistana myös muuta materiaalia.



 

Valolistan kiinnittämiseen voidaan käyttää metallista
taivutettuja kiinnittimiä ja asettaa valaisin niiden
varaan. Tällöin valaisinta ei tarvitse kiinnittää
seinään.
Jos halutaan enemmän valoa, laitetaan kaksi
valaisinta vierekkäin.
Voit käyttää 90 asteen kulmarautaa kiinnitykseen,
jos kiinnität valolistan katon suuntaiseksi. Tällöin
tarvitaan lisäksi n. 3 cm:n pikkulista estämään
lampun näkymistä kauemmaksi huoneeseen.

Keittiön työtasovalaisin
kiinnitetään yläkaapin
etureunaan valolistan taakse.

Saalinkeja on saatavana kuutta eri pituutta. Kuitenkin vain kolmeen
pisimpään saa parhaan mahdollisen päivänvalolapun, True-Lightin. Jos
joudut käyttämään lyhyempiä, on niihin saatavana sinertävämpiä
päivänvalolamppuja paremman puutteessa. Suosittelemme kuitenkin
lyhyen kaapin alle allamainittuja kalustevalaisimia.  Mitat:

ƒ 6 W, 270 x 21 x 42 mm
ƒ 8 W, 345 x 21 x 42 mm
ƒ 13 W, 570 x 21 x 42 mm
ƒ 14 W, 610 x 21 x 42 mm
ƒ 21 W, 910 x 21 x 42 mm
ƒ 28 W, 1210 x 21 x 42 mm

Uusi kalustevalaisin sopii kapeiden yläkaappien alle. Yllämainittujen 6-
13 W:n valaisimien tilalle suosittelemme tätä valaisinta, sillä siihen sopii
13 W:n E-14-kantainen päivänvalopienloistelamppu ja sen valo sointuu
erinomaisesti True-Light-valon kanssa yhteen. 1-lamppu inen valaisin:
pituus 255 mm, leveys 54 mm. Sen voi asentaa siten, että valaisin menee
piiloon 5 cm:n valolistan taakse.
2-lamppu inen valaisin: pituus 390 mm, leveys 54 mm.  Verkkokaapelin
pituus on n. 3 metriä. Valaisimissa on kytkin.
Vakioväri on valkoinen, saatavana myös mustana.

Saalinki-valaisimeen kuuluu pienet muovikiinnittimet ja ruuvit, joiden avulla valaisin voidaan kiinnittää esim.
valolistan sisäpuolelle. Muovikiinnittimet työnnetään valaisimen päädyissä oleviin uriin.
Jos valaisimet asennetaan kaapiston päälle eikä putoamisvaaraa ole, ne voivat olla vaikka irrallaan kaapin päällä.
Eri pituisia Saalinki-valaisimia voidaan kytkeä vaikka 10 kappaletta peräkkäin. Tällöin valaisinten väliin jää kuitenkin
tumma, valoton kohta (ks. ylin kuva keittiöstä). Jos tummaa kohtaa ei haluta, voidaan valaisimet asentaa n. 5 cm
limittäin, jolloin valo on yhtenäinen. Saalinki-valaisimeen kuuluu 1,8 metrin pituinen verkkokaapeli. Sen
pidentämiseen voidaan käyttää välikaapeleita. Lisävarusteina on saatavana eri pituisia välikaapeleita: 10, 50, 100
ja 200 cm:n pituisia.

Kerro meille valaistussuunnitelmasi. Kerro esim. kaapistosi mitat ja minne olet ajatellut asentaa Saalinkeja. Ilmoita
eri valaisinten pituudet ja mahdollisten välikaapelien pituudet ja kappalemäärät. Sen jälkeen tarkistamme
suunnitelmasi ja teemme mahdolliset parannusehdotukset.

Saalinki-valaisin on edullinen ja turvallinen ratkaisu, kun otetaan huomioon myös, että valaisimessa on
nykyaikainen elektroniikka, jonka ansiosta loistevalo ei värise eikä välky. Ellet ole kokeillut päivänvaloa antavaa
Saalinki-valaisinta, voit kokeilla sitä ilmaiseksi. Jos olet rakentamassa uutta taloa, on kokeilu syytä tehdä
nykyisessä asunnossa. Sen jälkeen voit päättää, laitatko Saalinkeja joka huoneeseen.



Down-Light-valaistuksen ong elmia
·  Ns. alasvalot valaisevat vain sen alan, johon valo on suunnattu.
·  Ne vaativat usein erikoisrakenteisen, kalliimman kattoratkaisun.
·  Kun niihin katsoo, syntyy häikäisyä. Kun pieni vauva laitetaan lattialle tai pöydälle selälleen, tai hän on

selällään lastenvaunuissa, hakeutuu hänen silmänsä automaattisesti kaikkein kirkkaimpaan
valopisteeseen. Lapsi voi tuijottaa häikäisevään valoon pitkiäkin aikoja. Häikäisyllä ei ole koskaan
positiivista vaikutusta silmään.

·  Valon laatu useimmissa down-light-valaisimiin käytetyissä lampuissa ei ole paras mahdollinen
(sähköjännitevärinä, värien toisto)

·  Vaihtoehdoksi suosittelemme epäsuoraa valaistusta.
Down-light-valaisimia suositaan ehkä siksi, koska niitä on jo vuosien ajan totuttu käyttämään monissa
valaistusratkaisuissa, esim. käytävävalaistuksessa.

Kun vanhenemme, tarvitsemme enemmän valoa!
Vuosien mittaan silmä muuttuu. Jo 40-vuotiaana saatat havaita seuraavia muutoksia:

·  Silmäsi menettää kykyään nähdä tarkkaan eri etäisyyksiltä.
·  Joudut hankkimaan lukulasit ja/tai näyttöpäätelasit.
·  Silmäsi sopeutuminen eri valovoimakkuuksiin heikkenee.
·  Häikäistyt helpommin kuin 20-vuotiaana.
·  Tarvitaan entistä enemmän valoa, jotta näkisit kunnolla.

40-vuotiaana tarvitset kaksin verroin enemmän valoa kuin 20-vuotiaana, jotta näkisit lukea tai kirjoittaa yhtä hyvin.
Se valomäärä, jonka 40-vuotias vaatii, on erinomainen toki myös 20-vuotiaalle.
Pelkkä valon määrä ei kuitenkaan ratkaise. Jos näemme lukea ilman lukulaseja ulkovalossa, on todennäköistä,
että näemme lukea ilman lukulaseja myös True-Light-valossa. Sen sijaan hehkulampun valossa tai muussa
kellertävässä valossa lukulaseja käyttävät tarvitsevat useimmiten lukulasit.

Valaisimista olisi poistettava sähköjännitevärinä
Se tarkoittaa 50 - 100 Hz:n sähköjännitetaajuuden nostamista keskimäärin 30 000 Hz:iin nykyaikaisella
elektroniikalla. Aina, kun ostat loistevalaisimia, vaadi samalla valaisimet varustettuina nykyaikaisella,
korkeataajuisella elektroniikalla.
Normaalisti värinää ei poisteta, koska rakennuttaja/urakoitsija pääsee näin hieman halvemmalla. Asukkaalle se on
kuitenkin kallis ratkaisu.
Nykyaikaisen elektroniikan ansiosta

·  energiaa säästyy n. 25 %
·  lampun polttoikä pitenee jopa 50 %
·  silmissä ei synny epämiellyttävää tunnetta, koska valo ei värise
·  aivosähkökäyrässä (EEG) alfa-aallon taajuus pysyy normaalina. Tavallisen loistevalaisimen on sen sijaan

havaittu aiheuttavan alfa-aallon taajuuden alenemista. Siitä puolestaan saattaa seurata lisääntynyttä
stressiä.

·  valaisimen aiheuttama magneettikenttä laskee ratkaisevasti
Viime aikoina yleistyneistä ohuiden T-5-loistelamppujen valaisimista värinä on onneksi poistettu.
Valon värinän (välkynnän) haitallisista vaikutuksista ihmiseen olemme saaneet lisävalaistusta vasta viime aikoina.
Jos värinän vaikutuksia vähätellään, ei uusimpiin tutkimuksiin ole perehdytty.
Voit itse tehdä omat johtopäätöksesi tutustumalla internet-sivuillamme laajaan tietopakettiin sähköjännitevärinästä
ja sen poistosta.

Aitoa päivänvaloa sisälle
Päivänvalo on ilmaista. Siksi sitä tulisi hyödyntää mahdollisimman paljon täydentämään sisävalaistusta.
Ikkunasta tuleva valo ei ulotu kovinkaan pitkälle talon sisälle. Se vaimenee vähitellen. Uusilla valohyllyratkaisuilla ja
valoa suuntaavilla paneeleilla päivänvalo ulottuu kuitenkin n. kaksi kertaa pitemmälle kuin perinteisten ikkunoiden
avulla. Ilman keinovalaistusta emme kuitenkaan tule toimeen. Ulkona on alhainen valaistusvoimakkuus esim.
talvisin ja öisin.
Ikkuna on perinteinen päivänvalon lähde. Ikkunalasi läpäisee hyvin valoa. Värjätty lasi muuttaa ulkovalon
värilämpötilaa ja värintoistokykyä. Tällaisen lasin käyttö ei tästä syystä ole suotavaa. Neutraalisti värjätty lasikin
antaa usein virheellisen ja epätodellisen vaikutelman ulkona olevista olosuhteista. Käyttämällä värjättyä ikkunalasia
pilataan se kaunis, luonnonvaloa täynnä oleva ulkomaiseman näkymä, joka normaalisti näkyy ikkunasta ulos
katsottaessa.

Auringonvalon liiallinen häikäisy ja lämpövaikutus tulisi poistaa esim. kaihtimilla ja verhoilla tai valoa suuntaavilla
ikkunoilla.

Muita kommentteja valaistukses ta
Sanotaan usein, että jotakin pitää ”korostaa” tai ”ottaa esiin” halogeeneilla. Kun käytetään päivänvalolamppuja, ei
mitään korostusta tarvita. Värit ja esineet näkyvät tässä valaistuksessa joka tapauksessa erinomaisesti, sen
paremmin ne eivät näy halogeenivalossa. Halogeenivalo piirtää vain renkaita lattiaan, tauluihin yms.



Jos haluat kuitenkin käyttää halogeeneja, kokeile Solux-päivänvalohalogeenia. Sen tehot ovat 35 ja 50 W, kanta
GX 5.3 tai GU 5,3. Kaikkiin valaisimiin ne eivät siis sovi.  On vaikea löytää valaisimia, jotka on niin suojattuja, että
valo ei häikäise esim. sivulle.

Uuden talon rakentajan kannattaisi lukea kirja ”Sähköä ilmassa” tai uudemmalta nimeltään ”Sähkösumua”. Siinä
kerrotaan mm. talon maadoittamisen tärkeydestä ja magneettikenttien eliminoinnista. Kirjassa on paljon uutta asiaa
rakennuttajille ja sähköasentajille. Aivan kaikkea ei kannata suinpäin uskoa, sillä kaikkia kirjan väitteitä ei ole
riittävin tutkimuksin vielä osoitettu.

Valaisin kannattaa laittaa sinne, mistä valo heijastuu eniten huoneeseen. Esim. jos takaseinä on valkoinen, niin
suunnataan valoa sen kautta.  Tätä voi myös kokeilla asennusvaiheessa.

Pienet, roikkuvat lamput eivät anna tasaista valoa koko työtasolle.

Tyylikkäitä Taso- tai Aalto-valaisimia sekä ohuita Saalinki-valaisimia voi käyttää monessakin eri huoneessa. Niitä ei
voi himmentää, mutta harkitse tarkkaan, tarvitsetko lainkaan himmennysominaisuutta. Edullisin tapa himmentää on
asentaa valaisimet sammumaan eri sarjoissa.

Mitä enemmän päivänvaloa on, sitä miellyttävämmältä se tuntuu. Kuitenkin esim. valotekniikan oppikirjoissa
sanotaan, että päivänvalolampun valoa tulisi olla n. 1000 luksia, vasta silloin se on miellyttävää.
Päivänvalolamppuja on kuitenkin erilaisia. Jos käytetään sinertävää päivänvaloa, voi asia ollakin näin. Kuitenkin
20-vuotiseen kokemukseen perustuen olen sitä mieltä että jo 300 luksin päivänvalo on miellyttävää kotona. Siinä
näkee hyvin ja värit näkyvät aitoina. Se on paljon miellyttävämpää kuin 300 luksin kellertävä valo. Osaksi se on
tietysti tottumiskysymys ja makuasia.

Tässä on kodeissa eniten käytettyjä päivänvalovalaisimia:

Aalto Taso, 4 pituutta Allfive, 3 pituutta Indigo Cash

Kenno, 2 kokoa Helmi Hertta Pilvi 2

   
Bambu       Pisara Kielo, vaal.punainen Kielo, sininen Kielo, valkoinen

Pilvi Jasmina, 4 kokoa Revontuli Toledo



     

Agora, 3 korkeutta Kide-lattiavalaisin Kinos-lattiavalaisin Raita-lattiavalaisin Raita-pöytävalaisin

TR4 – julkisivuvalaisin – myös maaston ja polkujen valaisuun. Suurennuslasi-valaisin,
useita malleja

Wind-pöytävalaisin

Lopu ks i muutamia osia tekeillä olevasta laajasta artikkelistani

Valon vaikutukset hyvinvointiimme

Ensin hyvät uutiset
Mitä valo koskettaa, se muuttuu. Kivi loistaa, kukka kasvaa, totuus paljastuu, elämä jatkuu ja lisääntyy.

Valo - luonnon aito valo - tulee auringosta ja suodattuu maan ilmakehän läpi. Kaikki elämä planeetallamme on
syntynyt ja kehittynyt sen alla. Valo muodostuu näkyvästä valosta sekä näkymättömästä UV-säteilystä. Kun ne
ovat luonnonmukaisessa tasapainossa keskenään, syntyy täydellinen värijakautuma, täysi spektri.

Vuosimiljoonien aikana jokainen elollinen olento on luonut itselleen täyden spektrin avulla oman
sisäänrakennetun, valosta aktivoituvan biologisen kellonsa.

Alunperin ihminen työskenteli silloin, kun aurinkokin, aamunkoitosta iltahämäriin.  Mutta sitten ihminen alkoi
"parantaa" elämäänsä.  Kun hän kantoi ensimmäisen palavan oksan luolaansa, hän todella aloitti jotakin uutta.
Hän pidensi työpäiväänsä ja paransi turvallisuuttaan. Valo oli tullut sisälle.

Satoja tuhansia vuosia hän kehitteli tätä keksintöään yrittäen luoda auringonvaloa kokeilemalla erilaisia
polttoaineita, kuten puuta, vahaa, rasvaa, öljyä ja kaasua. Valaistuksena hänellä oli siis pelkästään tulen valoa.

Läpi vuosisatojen ihmisen työtavat pysyivät lähes muuttumattomina: maanviljely, kalastus ja metsästys - kaikki
ulkotöitä. Vielä viime vuosisadan alussa yli 75 % töistä tehtiin teollistuneissa maissa ulkona.

Sitten tuli sähkölamppu, ja sitä seurasi räjähdysmäinen teollistuneen teknologian kasvu. Vuonna 1970 enää alle
10 % teollistuneen maailman ihmisistä työskenteli ulkona auringonvalossa. Kaikki muut työskentelivät tai
opiskelivat sisällä keinovalossa.

Sitten huono t...
Olimme muuttaneet pois elämää ylläpitävästä auringon valosta ja vietimme nyt melkein koko päivän
keinovalossa, joka ei kovinkaan paljon muistuttanut päivänvaloa.

Näin suuri muutos ympäristössämme johti syviin muutoksiin elämän rakenteessa. Ihminen maapallolla oli siihen
saakka oppinut selviytymään suhteellisen pienistä auringonvalon muutoksista, joita aiheuttivat aika, paikka,
vuodenaika ja sää. Mutta voisimmeko luopua päivänvalosta lähes kokonaan ja silti pysyä muuttumattomina?
Vastaus on yksiselitteinen: emme.

On jotenkin epäjohdonmukaista, että vaikka olemme siirtyneet luonnottoman valon ympäristöön lainkaan
ajattelematta seurauksia, olemme silti erittäin suurella huolella tarkastelleet valon vaikutuksia vankeudessa
eläviin eläimiin. Valon laadun huononemisen vaikutukset omaan jokapäiväiseen elämäämme ovat jääneet
vähemmälle huomiolle.

Tärkeimpiä eläimillä tehtyjä havaintoja on se, että valolla on suuri vaikutus elämään. Siitä alkaen kun meidät
pakotettiin elämään keinovalossa, olisi keinovalon pitänyt olla mahdollisimman lähellä päivänvaloa. Mutta se ei
ollut vielä silloin teknisesti mahdollista.

Yksi esimerkki valon vaikutuksista elämään on rotilla tehty tutkimus Massachusettsin teknologian laitoksella.
Tutkimuksen mukaan sisäelinten koko oli oleellisesti suurempi päivänvaloa matkivassa loistevalossa kuin
yleisesti käytetyssä kylmänvalkeassa loistelampun valossa.



Toinen tutkimus käsitteli matelijoita. Ne olivat hyvässä kunnossa eläintarhaan tuotaessa. Viidessä viikossa ne
menivät erittäin huonoon kuntoon tavallisen loistelampun valossa. Kun valo vaihdettiin keinotekoiseen
päivänvaloon, käärmeet tulivat aktiivisiksi, ja niiden käyttäytyminen muuttui täydellisesti jo muutamassa
päivässä.

Näin ero tavallisen loistelampun ja päivänvaloa jäljittelevän loistelampun välillä, ainakin mitä käärmeisiin tulee,
on sama kuin ero elämän ja kuoleman välillä.

Muita näkökohtia eläinten elämässä ovat valon vaikutus seksuaaliseen käyttäytymiseen ja kehittymiseen,
lintujen muuttoon, aineenvaihduntaan, värin muuttumiseen, ruumiin lämpötilaan, aktiivisuuteen ja
uni/valverytmiin.

Kuinka voimme hylätä tällaiset eläimillä tehdyt merkittävät havainnot? Poikkeavatko eläimet niin paljon meistä?
Miten voimme aliarvioida löydöksiä, jotka osoittavat, että eläinten kasvu estyy, kun ne kasvatetaan
luonnottomassa, väriköyhässä valossa verrattuna eläimiin, jotka kasvatetaan  luonnonmukaisessa
keinovalossa.

Allergiat, astma, syöpäsairaudet yms. ovat viime vuosina lisääntyneet hälyttävästi. Nuorten miesten
siittiösolujen määrä on vähentynyt yllättäen. Mahtavatko yhtenä syynä tähän olla silmän kautta tapahtuvat valon
ja värien vaikutukset sisäelintemme kehitykseen?

Halogeenivalaistuksen vaarat
Valaistus ei saisi olla sellaista, että se herättää huomiota.  Sen tulisi vain olla olemassa, mahdollisimman
tasaisena, kuten luonnossa. Mutta kun esim. kirkkaita halogeenivaloja voi olla samanaikaisesti näkyvissä
kymmeniä, jopa satoja, ei niitä voi olla huomaamatta. Pienet, kirkkaat valopisteet liikkuvat jatkuvasti silmän
verkkokalvolla päätä käännettäessä ja niistä jää jälkikuvia. Tällä ei ole ainakaan positiivista vaikutusta ihmiseen.
Halogeenivalot myös häikäisevät tarpeettomasti.

Halogeenilamppu tulee erittäin kuumaksi. Monet tulipalot ovat alkaneet halogeenilampusta, kun ihminen tai
kotieläin on kaatanut sen.  Kun otetaan huomioon näissä tulipaloissa menetetyn omaisuuden arvo ja
menetettyjen ihmishenkien määrä, tulisi halogeenilamput kodeissa ja työpaikoilla pelkästään tästä syystä kieltää
pikaisesti. Tai sitten tulisi määrätä maksimilämpötila, johon valaisin saa enintään kuumentua.

Halogeenivalo on eräänlainen muoti-ilmiö. Tätä mieltä on myös Suomen tunnustetuin värien ja valojen
asiantuntija, arkkitehti Seppo Rihlama Vantaalta, jossa hänellä on Väri- ja valaistuskoulu.  Halogeenivaloa
hankitaan usein sellaiseenkin tarkoitukseen, johon se ei sovi. Se ei ole paras vaihtoehto esim. lukuvalona eikä
värien erottamisessa. Markkinoilla on tosin yksi kunnollinen päivänvalohalogeeni, jota mm. valokuvaajat
käyttävät sen hyvän värintoiston takia. Sellaisen päivänvaloloistelampun valossa, jonka värijakautuma
muistuttaa mahdollisimman paljon päivänvaloa jokaisen värin osalta, toimii ihmisen silmä parhaiten.

Ihminen viihtyy päivänvalossa
Päivänvaloloistelampun valon sanotaan olevan kylmää. Voiko se muka olla viihtyisää? Tavanomainen,
päivänvaloloistelamppuna myytävä lamppu todella antaakin viileän, usein jopa kolkon vaikutelman. True-Light
on  kuitenkin erilainen.

Koska True-Light-päivänvalo on hyvin lähellä keskipäivän päivänvaloa varjossa, koetaan se myös viihtyisäksi.
Jos ikkunasta tulee sisälle päivänvaloa ja huone on valaistu samanvärisellä True-Light-valolla, syntyy tästä
viihtyisä tunnelma, jota on vaikeata kuvata. Se on itse koettava. Sitä voidaan verrata samaan tunnelmaan, mikä
syntyy kesällä keskipäivällä suuren koivun miellyttävässä varjossa.

Viihtyvyyttämme lisäävät myös viherkasvit, kukat, akvaariot, taideteokset, koriste-esineet yms. Niitä kannattaisi
suosia nykyistä enemmän ja ne kannattaisi valaista päivänvalolla, jolloin niiden värit ovat parhaimmillaan.

Ns. kasvilamput sen sijaan vähentävät viihtyvyyttä. Ne asennetaan usein siten, että ne häikäisevät ihmistä.
Lisäksi ne saavat kasvit näyttämään oudon värisiltä. Paras valo kasveille olisi tietysti päivänvalo, jossa ne
viihtyvät ja myös näyttävät luonnollisen värisiltä.

Värit vaikuttavat terveyteemme
Ajatus, että väreillä on vaikutus terveyteemme, pohjautuu lääketieteen historiaan. Roomalainen lääkäri Celsus
havaitsi iholle laitetun punaisen kipsin nopeuttavan haavan paranemista.

Avicenna, persialainen lääkäri, korosti värien merkitystä  lääketieteessä sekä diagnoosin että hoidon kannalta.
Hän uskoi, että punainen valo edisti verenkiertoa ja sininen rauhoitti sitä. Hän varoitti nenäverenvuodosta
kärsiviä katsomasta  mihinkään kirkkaan punaiseen.

1930-luvulla Bisonette raportoi punaisen valon lisäävän seksuaalista aktiviteettia ja vihreän vähentävän sitä.
1925 Metzger keksi, että kun valo osuu vain toiseen silmään, lihasjäntevyys on heikompaa sillä puolella kehoa.
Nykyään tiedämme, että hermoradat menevät ristikkäin siten, että esim. oikeaan silmään tullut valo vaikuttaa
lihasjäntevyyttä parantavasti vasemmalla puolella. Hoffman osoitti, että UV- ja infrapunasäteily saavat aikaan
samantapaisia vaikutuksia, vaikka emme näe näitä säteilyjä. Johtopäätös oli, että iho onkin toinen elimemme,
joka on herkkä eri aallonpituuksille.

Itse asiassa kehomme havaitsee valon värit herkemmin kuin silmä. Tämä aistimus tulee osittain ihon kautta,
mutta suurimmaksi osaksi kuitenkin silmän kautta. Se ei tule kuitenkaan näköhermon, vaan ei-visuaalisen
hermoradan välityksellä, joka kulkee silmästä väliaivoissa sijaitsevaan hypothalamukseen.



Voidaan ajatella, että jos jokaisella valon aallonpituudella on oma tehtävänsä elimistömme hyvinvoinnissa, on
edesvastuutonta valaista ihmistä valolla, josta puuttuu joitakin värejä tai jossa jotkut värit ovat ylikorostuneita.
Emme vielä edes tiedä, mikä väri vaikuttaa mihinkin elimeen. Voi myös olla, että kaikki elimet vaativat kaikkia
värejä kehittyäkseen hyvin. Tämä saattaa tulevaisuudessa olla tärkein syy, miksi meidän tulee vaatia sellaista
valoa, missä on kaikki värit tallella. Ei riitä, että valossa on jokaista väriä vain pieni kaistale, kuten
tavanomaisessa päivänvaloloistelampussa. Kaikkien värien on oltava edustettuina täydellisesti, jokaisen
aallonpituuden osalta.

Ehkä jonakin päivänä oivallamme, että viime vuosien aikana huolestuttavasti lisääntyneet sairaudet, esim.
allergiat, astma, eräät hermoston sairaudet, syöpäsairaudet, veritaudit ja tietyt sisätaudit johtuvatkin (ainakin
osittain) siitä väriköyhyydestä, jossa olemme eläneet. Sisäeritysrauhasemme olisivat tarvinneet tiettyä silmän
kautta tulevaa väriä (tai kaikkia värejä) kehittyäkseen tasapainoisiksi. Tai sitten ne ovat saaneet liikaa keltaista.
Tämä on olettamus, mutta kuinka kauan? Viitteitä tähän suuntaan on jo olemassa.

Tätä olettamusta tukee tutkimus, jonka tekijä on John Ott. Se suoritettiin New Yorkin Bellevue Medical
Centerissä vuonna 1959. Syöpäpotilaita, joita oli 15, pyydettiin oleskelemaan mahdollisimman paljon ulkona
päivänvalossa ilman silmälaseja ja ehdottomasti ilman aurinkolaseja. Heidän piti välttää keinotekoista valoa,
mukaan lukien television valo. Tutkimuksen loputtua 14 potilaan syöpä ei osoittanut enää etenemistä, joissakin
tapauksissa oli jopa tapahtunut hieman parantumista. Viidestoista potilas, jonka syöpä oli edennyt, ei ollut
ymmärtänyt täysin ohjeita ja hän oli käyttänyt edelleen silmälaseja. Silmälasithan poistavat lähes kaiken UV:n
auringonvalosta ja sävytetyt silmälasit muuttavat myös värejä.

Se, että valo estäisi syövän leviämistä, on täysin mahdollista. Vuonna 1976 Richard Relkin totesi, että
käpylisäkkeellä on kyky valvoa syöpäkasvaimen leviämistä ja kasvua. Tiedämme, että käpylisäke reagoi valoon,
ja tiedämme toisaalta myös, että valon värit vaikuttavat suuresti kehomme eri elimiin. Voidaan otaksua, että
värien vaikutus elimiin tapahtuisi juuri käpylisäkkeen kautta ja osittain myös hypothalamuksen kautta.

John Ott on myös tehnyt erittäin mielenkiintoisen havainnon: sinisellä valolla pystytään estämään virusten
hyökkäys tiettyihin soluihin. Virukset on usein yhdistetty syöpään. Lämminsävyisessä valossa juuri sinisen
osuus on luvattoman pieni.

Silmälasien käyttäjille voidaan edellä olevan perusteella antaa terveysvinkki: kävelkää ulkona mahdollisimman
usein ilman silmälaseja tai piilolaseja. Pyytäkääpä optikoltanne seuraavalla kerralla silmälasit tai piilolasit, jotka
eivät muuta päivänvalon spektriä. Se voikin olla vaikeaa.

Philip Salvatori on myös havainnut, että useimmat tavalliset aurinkolasit estävät ultravioletin pääsyn silmään.
Tästä seuraa, että pupilli kasvaa ja silmän oma suojausmekanismi tukahdutetaan. Aurinkolaseista voi olla
ihmisen terveydelle näin jopa enemmän haittaa kuin hyötyä. Jos kuitenkin joudutaan oleskelemaan pitkiä aikoja
erittäin voimakkaassa auringonpaisteessa, suojaavat korkeatasoiset aurinkolasit silmiä liialliselta UV:ltä.

Auringon säteil yllä on syövältä suo jaavia vaikutuks ia

Joka kevät tiedotusvälineet varoittavat ”haitallisesta” UV-säteilystä. Toki ihon palamista on vältettävä, mutta UV-
säteilystä on enemmän hyötyä kuin haittaa uusimpien tutkimusten mukaan (esim. Journal of the National
Cancer Institute, Vol. 97, No. 3, 199-209, February 2, 2005

Yhdysvaltalaisen tutkimuksen mukaan altistuminen auringon säteilylle parantaisi melanooman ennustetta.
Tutkimuksen mukaan auringonsäteilyyn liittyvät melanoomat näyttävät olevan vähemmän aggressiivisia kuin
muut. Niinpä, yllättävää kyllä, auringonsäteily näyttäisi itse asiassa parantavan ihomelanooman ennustetta ja
pienentävän non-Hodgkin-lymfooman riskiä.
Tampereen yliopiston tutkimuksen mukaan D-vitamiini näyttää vaikuttavan ainakin diabeteksen ja
syöpäsairauksien syntyyn: kun kalsidiolia on riittävästi, sairastumisvaara pienenee tuntuvasti. D-vitamiinin puute
ilmeisesti lisää myös tartuntatautien riskiä.

Vaikka True-Light-lampuista tuleekin ihanteellinen määrä UV:tä, sitä ei tule lainkaan valaisimista, joissa on
muovi lampun edessä (kuten Saalinki, Taso yms.). Lisäksi valon määrän tulisi olla n. 3000 luksia, ennen kuin
valon avulla tulisi riittävästi D-vitamiinia.  Kaikkein tärkeintä olisi se, että lapset saisivat aidosta päivänvalosta
riittävästi D-vitamiinia ihonsa kautta. Ihon kautta saadusta D-vitamiinista ei synny yliannostuksen riskiä kuten
ravinnosta, esim. tableteista.
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