Valolla on valia
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Energian hinta on puhuttanut viime aikoina Suomessa ja muuallakin Euroopassa. Monilla paikkakunnilla on
pohdittu muun muassa sitd, mihin aikaan katuvalot palavat. Myos kodeissa on pohdittu sahkdn kulutuksen

séastoja vahentamalla valaistusta ja harventamalla saunomista.

Valolla on yhteys ihmisen kehoon ja mielialaan. Se on tiedetty jo vuosisatojen ajan. Pohjoisessa on sanottu,
ettd kaamosaika on nukkumista varten, ja kun kaamos loppuu, ihminen herda eloon. Kevéatauringon valo ja
[ampo synnyttavat uutta elamaa, ja sitten kesalla ei tarvitse niin nukkuakaan. Tassa on vahan peraakin.
Ihminen tarvitsee tietyn valoannoksen yllapitddkseen kohtuullisen hyvan mielialan. Pimeys houkuttelee
lepoon ja saattaa toisinaan taivuttaa myds masennukseen. Liséaksi valolla on suuri merkitys elimistélle, ei
pelkastdan mielelle (Valon vaikutus terveyteen (duodecimlehti.fi).

Valoisan ajan lyheneminen alkaa taalla pohjolassa véhitellen lokakuun loppupuolella ja varsinainen kaamos
alkaa marraskuulla. Toisilla meista tama luonnollisen valon vahentyminen nékyy vasymyksena ja
tarmokkuuden vahenemisend. Valo vaikuttaa ihmisen sisdiseen rytmiin ja mita pimeampaa on aamulla
heratessa, sitd mydhemmin sisdinen kello muistuttelee herdédmisestd. Hamarassa/ pimeéssa melatoniinin
tuotanto kasvaa ja siksi pime&én aikaan ihminen tuntee vasymysta herkemmin. Auringon valon vdhentyessa
moni hyotyy keinotekoisesta valosta, kirkasvalolampuista tai sarastusvaloista. Tata kutsutaan lumehoidoksi.
Aivoja huijataan tuottamaan D-vitamiinia, ja se taas auttaa meitéd jaksamaan (Valo mielen hoidossa
(duodecimlehti.fi).

Valon tehtéavat eivat rajoitu vain ihmisen mieleen tai ruumiiseen. Valon roolina on myds maarittaa aika. Meista
voi monesti tuntua samalta kuin Matista ja Teposta, ettd "mina tunnen kuinka vauhti kiihtyy”, eika sille
kiihtymiselle tunnu tulevan loppua. Mutta kyll& sille todellisuudessa on rajat olemassa, silla valon nopeutta

vauhdikkaammiksi asiat eivat muutu. Tai jos muuttuvat, niin siitd seuraa se, ettd maailma muuttuu meille
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vieraaksi. Naitd teemoja avaa Tiede-lehden artikkelissaan Petri Forsell. Se julkaistiin lokakuussa myds
Helsingin Sanomissa. Forsell selvittd, ettd valon nopeudessa aika lakkaa, eika asioilla olisi enda tuttua
jarjestysta, jossa tietysta tapahtumasta seuraa jotain toista (Forsell, 2022). Silloin SeAMKIin tyontekijat
voisivat olla tdissa ennen kuin edes lahtisivat sinne. Vaikka kieltamattéa houkutteleva ajatus. Valo ei
kuitenkaan maarita ajan eteenpain kulkevaa suuntaa, vaan se tehtava on osoitettu lamméolle (Forsell, 2022).

Valon pilkahdus Taivalkosken Jokijarvella (kuva: A. Jaakkola).

Valo ja lamp6. Nuo kaksi kasitettéd ovat myds meidan ihmisten valisen vuorovaikutuksen ja hengissa
sailymisen keskeisia asioita. Pimeys ja kylmyys saattavat lamauttaa meitd, mutta toisaalta ne saavat meidat
kaipaamaan kohti valoa ja lampda. Keskella pimeaéa aikaa Suomessa vietetddn Mielenterveyden keskusliiton
jarjestaméaa Mielenterveysviikkoa. T&né vuonna teemana on toivo. Aihe muistuttaa meita siitd, ettd voimme

heijastaa valoa toistemme pimeyksiin ja olla vastaanottamassa sitd omaamme. Pimean keskella pienikin valo



tuo toivoa (Mielenterveyden keskusliitto | MTKL.fi).
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Korkeakoulupastori Aila Jaakkola ja opintopsykologi Anne-Mari Maunumaa tukevat tytkseen opiskelijoiden ja
henkilokunnan hyvinvointia SeAMK-yhteisdssa. Pimean vuodenajan teemana on valon merkitys hyvinvointiin.

Lahteet:

Englund, A. & Partonen, T. (2009). Valon vaikutus terveyteen. Laéketieteellinen Aikakauskirja Duodecim
125(6):609-16. Valon vaikutus terveyteen (duodecimlehti.fi)

Forsell, P. (19.10.2022). Onko aikaa olemassa? Helsingin Sanomat.
https://www.hs.fi/tiede/art-2000008926521.html?share=6367777957ec34a21d0059b8e449¢39b

Leppamaki, S.(2005). Valo mielen hoidossa. Laaketieteellinen Aikakauskirja Duodecim

121(23):2601-5. Valo mielen hoidossa (duodecimlehti.fi)Mielenterveyden keskusliitto | MTKL.fi



https://www.mtkl.fi/
https://www.duodecimlehti.fi/duo97925#s5
https://www.hs.fi/tiede/art-2000008926521.html?share=6367777957ec34a21d0059b8e449c39b
https://www.duodecimlehti.fi/duo95371
https://www.mtkl.fi/

