
 

 

Parempi valaistusvaihtoehto olisi ollut va-
laista koko sairaalan käytävä päivän-
valonkaltaisella epäsuoralla valolla. Upo-
tettuja valaisimia ja seinävalaisimia ei olisi 
tarvittu lainkaan ja oltaisiin päästy pie-
nemmillä kustannuksilla.  
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Valaistus on tärkeä osa terveydenhoito-
tilojen toimivuutta ja työsuoritusta 
ajatellen. Hyvälaatuinen valaistus lisää 
potilasturvallisuutta ja vähentää työn 
rasittavuutta.  
Viime aikoina terveydenhoidossa on 
pyritty säästämään monissa asioissa. 
Kannattavin säästökohde unohtuu kui-
tenkin usein, nimittäin valaistus. Valais-
tusjärjestelmä saattaa olla vanhanaikai-
nen. Uusissakaan sairaaloissa ei ole 
otettu riittävästi huomioon, miten valais-
tuksella voitaisiin vaikuttaa potilastur-
vallisuuteen. 
Nykyaikaiset valaistusratkaisut vähentä-
vät energian kulutusta. Mutta tämä ei 
vielä riitä. Valon laatu tulisi vaihtaa 
sellaiseksi, joka lisää henkilökunnan 
vireystilaa vähentää silmien väsymistä 
ja sitä kautta potilasturvallisuutta. Tällai-
nen valo on täyden spektrin päivän-
valovalaistus. Siitä on viime vuosina 
julkaistu mielenkiintoisia tutkimuksia.  
Tutkimuksissa on havaittu, kuinka uni-
vaikeudet ja väsymys ovat tulleet yhä 
tavallisemmiksi ja niihin voidaan vai-
kuttaa oikeanlaisella valolla, sanoo Arne 
Lowden, tutkija Tukholman yliopiston 
stressintutkimuslaitokselta.  (1) 

Sairaaloihin ja lääkärien vastaanotoille on 
tapana valita sopivilta näyttävät valaisimet 
kiinnittämättä suuremmin huomiota valon 
laatuun. Lähes kaikki hankitut lamput ovat 
olleet värisävyltään lämpimiä, 3000 - 4000 
K. Joskus hankitaan myös 6500 K (tai jopa 
8000 K:n) sinertävää päivänvaloa. Tällai-
sessa valossa tarkkuustyö ei ole par-
haimmillaan, värit eivät näy aitoina ja 
potilasturvallisuus heikkenee.  
Tavoitteena terveydenhoitotiloissa tulisi olla 
ensisijaisesti potilasturvallisuus sekä ihmis-
läheinen valaistus, jossa ihmisen työviihty-
vyys, väsymisen vähentäminen ja työteho 
ovat etusijalla. Valaistus on valitettavasti 
se, jossa säästetään jopa potilasturvalli-
suuden kustannuksella.  
Valon laatu  
Uusimpien tutkimustulosten mukaan keino-
valo, joka sisältää kaikki aallonpituudet eli 
värit, on tärkeää paitsi ihmisen hyvin-
voinnille, myös näöntarkkuudelle ja työte-
holle. Yleensä vain valon määrä nähdään 
tärkeäksi. Valon laadulla on kuitenkin vielä 
suurempi merkitys.  
Silmä toimii parhaiten valossa, jossa on 
kaikki valon aallonpituudet edustettuina 

oikeissa suhteissa. Tällainen valo on mah-
dollisimman täysspektrinen päivänvalo. 
Valon värilämpötilan tulisi olla lähellä 5500 
K sekä värintoistoindeksin yli 96. Ei riitä, 
että lampussa lukee ”daylight”, myös sen 
spektrin tulee vastata mieluiten keskipäivän 
päivänvaloa.  
Päivänvalo parasta  
Turvallisuuteen ja terveyteen liittyvät 
vähimmäisvaatimukset työpaikoilla EU-
direktiivin 89/654/EEC mukaan: "Työpaik-
koihin on mahdollisuuksien mukaan pääs-
tävä riittävästi luonnonvaloa, ja ne on 
varustettava keinovaloin, joka on riittävä 
työntekijöiden turvallisuuden ja terveyden 
suojelemiseksi."  
Jos työntekijöille annetaan parempaa 
valoa, he työskentelevät nopeammin ja 
tekevät vähemmän virheitä.  
Aito päivänvalo työympäristössä lisää 
tuottavuutta, mikäli valon häikäisy on 
eliminoitu. Kun keinovalona on täys-
spektrinen päivänvalo, saavutetaan paran-
nusta tuottavuudessa ja terveydentilassa. 
Tyypillinen nousu on 5-10 %.  
Varsinkin sairaaloiden teho-osastoilla, lää-
kärien vastaanotoilla, ja ambulansseissa 
tulisi valon laadun olla päivänvalon kaltaista 
valoa. Lämminsävyisessä valossa on hyvin 
vaikea nähdä ihon väriä aitona tai 
diagnosoida esim. häkämyrkytystä. Ihon 
väri ei näy oikein. On jo tapauksia, joissa 
häkämyrkytyspotilaan kuoleman epäillään 
johtuneen valon laadun ala-arvoisuudesta. 
Kuolinsyynä häkämyrkytys on tässä 
tapauksessa virheellinen, sen tulisi olla 
väärästä valaistuksesta johtuva virhediag-
noosi. Kuka on vastuussa?  
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Uusimmat tutkimukset suositte-
levat päivänvalon kaltaista valoa 
Vuonna 2002 David Berson Brownin 
yliopistosta USA:ssa löysi silmän 
verkkokalvolta uuden, valoherkän re-
septorisolun ipRGC:n (intrinsically 
photosensitive Retinal Ganglion Cell). 
Tätä ennen valoherkkinä soluina tunnet-
tiin vain sauva- ja tappisolut. Se välittää 
ainoastaan niitä valoimpulsseja, jotka 
ohjaavat valveillaoloa ja hyvinvointia. 
Prof. George Brainard Philadelphian 
yliopistosta on havainnut, miten valon 
spektrin rakenne vaikuttaa kolmanteen 
reseptoriin ja minkä tyyppinen valo vai-
kuttaa meihin kaikkein tehokkaimmin. 
Havaittiin, että valo, jonka aallonpituus 
on 460 - 480 nm (sininen väri), lopettaa 
nopeammin melatoniinin (unihormoni) 
erityksen verenkiertoon kuin se keller-
tävä aallonpituus (555 nm), johon viime 
vuosikymmenten valaistussuositukset 
perustuvat. Nykyaikaisimmat LED-kir-
kasvalolaitteet perustuvat tähän.   (2) 
Sam Berman Kalifornian yliopistosta on 
havainnut, että skotooppisessa (sinivoit-
toisessa) valossa silmän pupilli on 
pienempi kuin fotooppisessa (kellertä-
vässä) valossa, jonka luksimäärä on 
sama. Mitä pienempi on pupilli, sitä 
tarkemmin näemme. (3 – 4)  
Steve Fotios Manchesterin yliopistosta 
on todennut v. 1998, että nykyiset 
valaistusmittarit aliarvioivat skotooppista 
valoa peräti 32 %:lla. Luksimittarit eivät 
mittaakaan silmän kokemaa valomäärä, 
niin kuin usein luullaan. Siksi perin-
teiset, näiden tutkimusten mukaan jopa 
"virheelliset" valaistussuositukset voitai-
siin hyvin hylätä luksimäärineen. (5) 
Jo 150 vuoden ajan on tiedetty (osittain 
virheellisesti), miten silmän näkösolut, 
sauva- ja tappisolut, toimivat ja miten ne 
vaikuttavat päivä- ja yönäkemiseemme. 
Tämä on ohjannut ympäristömme 
valaistussuosituksia.  Uuden valoherkän 
solun löytymisen ansiosta meidän 
tuleekin tarkastella myös valon bio-
logisia ja tunteellisia vaikutuksia ihmi-
seen, sekä vaikutuksia vireystilaan, ei 
ainoastaan vaikutuksia näkösuorituk-
seen.  

Miksi päivänvaloa myös sisälle? 
Kaikki tuntevat aidon päivänvalon edut. 
Siinä nähdään erinomaisesti. Se 
näyttää värit aitoina. Se ei välky kuten 
jotkin lamput. Se tuottaa mielihyvää. 
Keinotekoinen päivänvalo eroaa aidos-
ta siten, että siinä ei voi ruskettua eikä 
se häikäise. Valon välkyntä voidaan 

poistaa nykyaikaisella valaisinelektro-
niikalla. Parhailla lampuilla saadaan 
sisällä olevan keinovalon laatu saman-
kaltaiseksi, raikkaaksi, kuin esim. puo-
len päivän aikaan ikkunasta sisälle 
tuleva valo. Ihmissilmä ei huomaa eroa. 

Lukunopeustesti 
Terveydenhoitotyössä nopea lukeminen 
ja näöntarkkuus ovat ensiarvoisen 
tärkeitä potilasturvallisuutta ajatellen. 
Silmä toimii parhaiten täysspektrisessä 
valaistuksessa. Jokaisen on helppo 
todeta tämä lukemalla mustavalkoista 
tekstiä ulkona päivänvalossa ja keller-
tävässä loisteputki- tai hehkulamppu-
valossa. Lukunopeus saattaa olla jopa 
20 % suurempi täysspektrisessä valos-
sa kuin kellertävässä valossa. 
Lue seuraava mieluiten ulkona aidossa 
päivänvalossa tai täysspektrisen päi-
vänvalolampun valossa.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Upotettavien valaisimien (down-light) 
ongelmat.  

 

Upotettavien valaisinten ongelmat 

Downlight (alasvalo) on verratta-
vissa vilkkuvaan valoon, kun 
kävellään valaisinten alla. 

Häikäisy ja kiiltoheijastuminen ovat usein 
ongelmia työpaikoilla. Valaisimet tulee 
suunnata siten, että häikäisyä ei synny. Ns. 

Tällaisena näet tekstin päivänvalotyyppisessä 
valaistuksessa. Sitä on helppo lukea. Silmät eivät 
väsy. Lukunopeus on suurempi kuin 
kellertävässä valaistuksessa. Myös värit 
näyttävät luonnollisilta. Tarkkuustyö on 
helpompaa. Päivänvalo näyttää mustan tekstin 
mustana ja valkoisen paperin valkoisena.  

Tällaisena näet tekstin huonossa tai 
lämminsävyisessä valaistuksessa (hehkulampun 
tai tavallisen energiansäästölampun valo). Silmät 
väsyvät, tarkkuustyö on hitaampaa, syntyy 
virheitä ja lukunopeus on selvästi pienempi kuin 
päivänvalotyyppisessä valaistuksessa. Kellertävä 
valo muuttaa mustan tekstin harmaaksi ja värjää 
paperin kellertäväksi.  

Kellertävässä valossa kontrasti on 
heikko, lukeminen on hidasta. 

Päivänvalossa kontrasti on suuri, 

lukeminen on helppoa.   
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downlight-valaisimista voidaan hyvin 
luopua sairaaloissa, myös sairaaloiden 
käytävissä. Kun potilaita kuljetetaan sän-
gyissä pitkin käytävää, ei ole asiallista 
häikäistä potilasta jokaisen lampun koh-
dalla. Epäsuora valaistus pitkin käytävän 
katonrajaa on miellyttävin vaihtoehto ja 
usein myös edullisin.  
Viimeaikaiset havainnot osoittavat, että 
kun kävellään kattoon upotettujen valai-
sinten alla toistuvasti esim. 2 m:n 
sekuntivauhdilla, aiheutuu siitä herkim-
mille migreenipäänsärkyä. Migreeni joh-
tuu aivoihin kohdistuvasta matala-
taajuisesta (esim. 1 Hz) häirinnästä.  

Kohti täydellistä valon laatua 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Jos ravinnostamme puuttuu vitamiineja tai 
musiikissamme on riitasointuja, on ongelma 
verrattavissa valoon, josta puuttuu värejä 
tai niiden suhde on väärä. Valaistusta ei 
saa arvioida pelkästään valomäärän 
perusteella, lukseissa. Ei musiikkiakaan 
arvostella desibeleissä. Valoa pitää olla silti 
riittävästi.  
Valon spektri tärkeä 
Valon värilämpötila ei vielä kerro kaik-
kea valon laadusta. Avuksi tarvitaan 
spektri, värijakautuma. Onko valosi 
spektri tyypiltään ”saastunut”? Vääris-
tääkö valosi värit? Väsyttääkö se 
silmiä?  
Täysspektrivalo eroaa lähes saman-
sävyisestä, jopa päivänvalona myytä-
västä, usein huonolaatuisen lampun 
valosta siinä, että siinä on jokaista väriä 
ihanteellinen määrä. Mitä täydellisempi 
spektri on, sitä enemmän valosta voi 
nauttia, sitä paremmin siinä nähdään ja 
sitä vähemmän silmät väsyvät.  

Valon määrä 
Valon terveydellisten ja muiden myön-
teisten vaikutusten saavuttaminen edel-
lyttää melko voimakasta, 2000 - 3500 
luksin valaistusta. Päivittäiseen työym-
päristöön voidaan suunnitella niin hyvä 
valaistus, että pimeän vuodenajan hai-
tallisilta vaikutuksilta vältyttäisiin ilman 
erityistä kirkasvaloa. 3500 luksin valo-
määrä voidaan saavuttaa täysspektristä 
lamppua käyttäen siten, että vältytään 
häikäisyltä. Voihan valon voimakkuus 
ulkotöissäkin olla esim. 5000 – 10000 
luksia, jopa enemmän.  
Tutkimusten mukaan tuottavuus kasvaa 
useiden prosenttien verran, kun valais-
tusvoimakkuutta lisätään 500 luksista 
noin 1600 luksiin. Vaativissa näköteh-
tävissä on saavutettu 8 – 9 % tuotta-
vuuden nousu. Lisäksi virheet ovat 
vähentyneet parhaimmillaan jopa puo-
leen. Kun valaistusta halutaan lisätä 
työtiloissa, valitaan värilämpötilaltaan 
korkeat, mieluiten 5 500 K:n lamput. 
Näitä asioita on käsitelty VTT:n sähkö- 
ja automaatiotekniikan laboratoriossa 
tehdyssä tutkimuksessa. (6) 

Sähköjännitevälkynnän haitat 
Tällaista ongelmaa ei normaalisti 
esiinny nykyaikaisessa tarveyden-
huoltotilojen valaistusratkaisuissa. Jos 
valaisimessa on pyöreä sytytin tai jos 
valo vilkahtaa pari kertaa sytytettäessä, 
valaisimessa on vanhanaikainen kuris-
tin. Tällaisista olisi syytä luopua. 
Dosentti Rikard Küller Lundin teknillisen 
korkeakoulun arkkitehtuurin ympäristö-
psykologiselta osastolta on tutkinut, 
miten perinteisten loistevalaisinten välk-
kyvä valo ja korkeataajuisilla elektro-
nisilla liitäntälaitteilla varustettujen valai-
sinten välkkymätön valo vaikuttaa 
keskushermoston stressitasoon. 

Kuva 1. Aivosähkökäyrän alfa-rytmi on 
alhaisempi välkkyvässä valossa. 

Kuva 2. Oikoluku on hieman nope-
ampaa välkkyvässä, stressaavassa 
valossa. 

Kuva 3. Nopeammasta lukemisesta on 
vain haittaa: virheiden määrä on yli 
kaksinkertainen välkkyvässä valossa. 
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Normaalisti loistelampun 50 – 100 Hz:n 
välkyntää ei nähdä. Kuitenkin keskus-
hermostomme havaitsee 100 Hz:n ja 
jopa huomattavasti korkeammankin väl-
kynnän. Koska välkyntää ei nähdä, ei 
siihen voi myöskään tietoisesti reagoi-
da eikä sitä vastaan näin voi suojautua. 
Välkkyvä valo johtaa yleiseen keskus-
hermoston rasitukseen. Se ilmenee 
sekä alfa-rytmin vähenemisenä että 
nopeutuneena, mutta huonontuneena 
suorituksena. Koeryhmässä oli n. 40 % 
sellaisia, joilla tämä ilmeni. Tämän 
mukaan suuri joukko ihmisistä on 
herkkiä loistelamppuvälkynnälle.  
(7, 8) 

Valon laadun tärkeyttä ei ole vielä 
tiedostettu  
Asia valon laadun merkityksestä oppi-
mistehoomme ja hyvinvointiimme on 
niin uusi, että loistelamppuhankinnoista 
vastaavilla ei ole siitä riittävästi tietoa. 
Koska se myös liittyy enemmän ihmisen 
fysiologiaan ja psykologiaan kuin sähkö-
tekniikkaan, monilla sähkösuunnit-
telijoilla ei ole koulutuksensa puolesta 
edellytyksiä valita potilasturvallisuutta 
edistävää valaistusta.  
Ennen valaistuksen hankintapäätöksiä 
on syytä kokeilla täysspektristä päivän-
valovalaistusta. Ero huomataan välittö-
mästi. Vaikutuksen potilasturvallisuu-
teen ja yleiseen hyvinvointiin kokee 
ehkä vasta kokeilun jatkuttua hieman 
pidempään. 
Lämminsävyinen valo muuttaa veren värin 
normaalia tummemmaksi, epäluonnollisen 
väriseksi. Henkilökunnan tulisi nähdä veri 
aidon punaisena, kuten ulkona päivän-
valossa. Ihon värin tulkinta on lämmin-
sävyisessä valossa heikkoa. Lämmin-
sävyisessä valossa pyörtyvän henkilön 
kasvot näyttävät melko normaaleilta. Sen 
sijaan päivänvalossa epänormaali kalpeus 
näkyisi heti.  
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Laadukas sairaalavalaistus  
• Henkilökunnan työtehokkuus on 
mahdollisimman hyvä 

• Silmien ei tarvitse pinnistellä, jotta 
nähtäisiin tarkasti, näöntarkkuus on 
parempi.  

• Valaistus on piristävää. 
• Ihon väri näkyy aitona, virhediag-
noosimahdollisuus vähenee. 

• Lukeminen on helpompaa ja nope-
ampaa.  

• Kiiltoheijastuminen on vähäisempää 
(paperi, näyttöpääte), häikäistymi-
nen vähenee.  

• Viihtyvyys ja keskittymiskyky para-
nevat.  

• Tavoite: potilasturvallisuus paranee 


