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Tyopaikan valaisuratkaisut pdivdvuorossa olevien tyontekijoiden valppauden ja mielialan
parantamiseksi — Selkokielinen tiivistelma suomeksi

Mikdéi on katsauksen tavoite?
Tassa katsauksessa selvitettiin, voiko tietynlainen valaistus muuttaa paivavuorossa tyoskentelevien
ihmisten valppauden tasoa tai mielialaa.

Mitd katsauksessa tutkittiin?

Valo on monien biologisten toimintojen kuten unirytmin saantelyn kannalta tarkeaa ja se voi
vaikuttaa mielialaan seka valppauden tasoon. Niille pdivavuorossa oleville tydntekijoille, jotka
viettdvat suurimman osan paivastaan sisalla altistuminen valolle voi olla vahdista. Tdma voi johtaa
alentuneeseen valppauteen ja mielialan hairidihin.

Tassa katsauksessa analysoitiin tuloksia tutkimuksista, jotka tarkastelivat erilaisten
valaistusjarjestelyjen vaikutuksia padivavuorossa sisatiloissa tyoskentelevien ihmisten valppauteen ja
mielialaan. Erilaisia valaistusjarjestelyja ovat kylmasavyinen valkoinen valo lamminsdvyiseen valoon
verrattuna, erilaiset valaistusvoimakkuuden tasot, yksil6llisesti kohdistettu valo seka paivanvalon
maaran saately.

Mitkd ovat katsauksen pddtulokset?

Katsaukseen sisallytettiin viisi tutkimusta, joissa oli yhteensa 282 osallistujaa. Osallistujat
tyoskentelivat toimistoissa tai sairaaloissa. Kahdessa tutkimuksessa tarkasteltiin kylmasavyisen
valkoisen valon vaikutuksia ja yhdessa epasuorien valon ldhteiden vaikutuksia. Kahdessa
tutkimuksessa arvioitiin yksil6llisesti erityissilméalasien tai kirkasvalolaitteen avulla annostellun valon
vaikutuksia.

Kylmasavyinen valkoinen valo, joka tunnetaan myods nimella korkean varivastaavan varilampétilan
valo, saattaa parantaa paivavuorossa tyoskentelevien ihmisten valppautta mutta ei mielialaa.
Kylmasavyinen valkoinen valo saattaa myds aiheuttaa vahemman arsytysta, epamiellyttavaa
tunnetta silmissa ja paansarkya. Nama tulokset perustuvat kahteen valaistusteollisuuden
sponsoroimaan tutkimukseen.

Suoran ja epdsuoran valon osuuksien muuttaminen tyopaikalla ei vaikuttane tyontekijoiden
valppauteen tai mielialaan. Silmalasit joihin on lisatty erityisesti sinista valoa tuottavat LED-valot
saattavat parantaa tyontekijoiden valppautta ja mielialaa. Ihmisilla, joiden oireet eivat ole
kaamosmasennus-diagnoosiin oikeuttavan vakavia henkil6kohtainen kirkasvaloaltistus iltapaivalla
parantaa valppautta ja mielialaa yhta hyvin kuin henkil6kohtainen kirkasvaloaltistus aamulla. Kaikki
I6ydokset perustuvat heikkolaatuiseen tai erittdin heikkolaatuiseen ndyttdon (vahan tutkimuksia ja
osallistujia seka ongelmia tutkimusten toteuttamisessa) minka takia lisatutkimus on perusteltua.

Katsaukseen ei 16ytynyt tutkimuksia, joissa olisi tarkasteltu vaikutuksia kun muutetaan: valotehoa,
valotehoa ja valon savya tai paivanvalolle altistumisen maaraa.

Kuinka ajantasainen témd katsaus on?
Katsaukseen etsittiin tutkimuksia, jotka oli julkaistu 17. tammikuuta 2018 mennessa.
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