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Koroonaviiruse levik on pannud inimesi oma tervise-
le rohkem mdtlema. Suurtest kontorihoonetest jaddakse
voimalusel kodukontorisse, véltimaks otseseid kontakte
voimalike viiruskandjatega. Siiski ehitatakse {iha uusi
ithiskondlikke hooneid juurde. Vaadates kodukontorite
iha kasvavat trendi, tekib kiisimus: kellele neid hooneid
ehitatakse? Kui paljud tootajad soovivad peale koroona
seljatamist kontorisse naasta? Ja kui jah, siis millistesse?

Kiisitlused iile maailma on ndidanud, et tootajaile on
olulisim produktiivne heaolu to6kohal. USA tddtajatest iile
poole peavad tookohal tdhtsaimaks head enesetunnet, alles
seejérel todelu ja heaolu tasakaalu. Produktiivse heaolu
kontoris moodustavad sakslaste Sedus ja Hagstotz ITM
uuringute kohaselt erinevad aspektid nagu t66ga rahulolu,
kontori keskkond tervikuna, to6aja regulatsioon, ettevotte
kultuur, tédohutus, palk, arenguvoimalused, kolleegid
ja ilemused. Koik loetletud tegurid on olulised. Kontori
keskkonna aga moodustavad juba iilejddnud tegurid nagu
valgustustingimused, sisekliima, miiratase, tehnoloogia
koos seadmetega jne. Siin peetakse olulisimaks just val-
gustustingimusi, mis kahjuks jééb enamikel juhtudel alla
keskmise vajaliku taseme. Erandiks ei ole ka Eesti tooko-
had. Hea valgustus on midagi enamat kui vaid ndgemiseks,
see mojutab ndhtamatul moel inimese 6dpdevariitmi.

Valgustusprojekte lahendatakse Eestis valdavalt to66-
kohapohiselt, pidades silmas pigem odavat hankehinda,
kuid unustatakse tdotajate heaolu. Lisaks ei tdhenda odav
hankehind madalaid kdidukulusid, rddkimata tootajate
produktiivsusest.

Valgustuse moju inimese tervisele ja produktiivsusele on
uuritud kogu aeg, kuid eriti hoogsalt viimasel kiimnendil, mil
leedvalgustuse kasutusele votmine ja valgusvarvi muutmine
O0pédevariitmi toetavaks on muutunud lihtsamast lihtsai-
maks. Ka mitmed Eesti ettevotted on hakanud huvi tundma,
kuidas luua oma tdotajaile parimaid to6tingimusi. On selle
pOhjuseks kdrgelt kvalifitseeritud t66j0u puudus ja sellest
tingitud sundseisund hoida to6tajaid oma ettevottes voi toesti
hea tahe saavutada omal alal parimaid tulemusi, ei ole vahet.
Heast tookeskkonnast voidavad koik — nii todtaja, todandja
kui ka ithiskond. Artiklis piilian tutvustada tidnaseks tead-
laste poolt tdestatud ja kasutust leidnud vdimalusi, kuidas
valgustustingimusi parandada nii, et nendega rahul ollakse.

*Jirg artiklile ,,O6péevariitmi jirgiv valgustus kontori-
hoones” Elektrialas nr 8 / 2019.
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Produktiivsust
toetav valgustus™ 1.

Inimese heaolu pohineb digel 66pdevariitmil. Valgustus
omab alati 66pdevariitmile mittevisuaalset moju, on see
siis positiivne vOi negatiivne. Kui 60pédevariitm on sassis,
ei ole motet oodata ka hiid tulemusi iiheski valdkonnas.
Pikaajalise korratu 66pédevariitmi tulemusena tekivad ma-
sendus, depressioon, halveneb tervis. Seetdttu keskendubki
produktiivne ja tervist toetav valgustus d0pdevariitmi
toetamisele. ISO/DTR 9241-610:2020 ,,Ergonomics of
human-system interaction — Part 110: Interaction princip-
les” toob vilja, et pdike on bioloogilise kella mdjutaja ning
kellakeeramine on poliitiline otsus, mis ei vasta meie bio-
loogilisele vajadusele. Tuleks tdsiselt mdelda, millisesse
kellaaega me 16plikult jidme, kui vastu vdetakse otsus kel-
lakeeramise 10petamiseks. Kui tootajatele antaks vabadus
otsustada oma td0aja eest ise, ei tekitaks pikkade valgete
suvedhtute armastajatel probleeme oma t6daega tunni vor-
ra nihutada nii, et oma suvedhtuid pikemaks muuta ilma
ilejddnud rahva tervisega méngimata. Eriti kannatavad
kellakeeramise tottu lapsed ja vanemad inimesed. Vastavalt
ISO/DTR 9241-610:2020 viidatud uurimistdddele pdh-
justab valgus kehale 24-tunnise miluefekti 60pdevariitmi
osas, kuid teiste ndhtamatute mdjude puhul on méluefekt
tunduvalt pikem. Uuringute kohaselt kulub 1 tunni maga-
matuse kompenseerimiseks 1 66péev, 2 tunni kompensee-
rimiseks 2 60péeva jne.

Renesselaer Poliitehnilise Instituudi Valgustuse Uuringu-
te Keskuse (Lighting Reseach Center, LRC) teadlased uu-
risid, kuidas inimese ajukeskus silma sattunud valgust 1dbi
nédrvikanalite organismile edastab. Nad to6tasid vilja 66-
péevariitmi valgusel (ingl Circadian Light, CL,) pdhineva
mudeli, kuidas arvutada erinevateks kellaaegadeks sobivat
valgust, mis jouab inimese silma. LRC tutvustas oma 66-
péevastiimuli (ingl Cirkadian Stimulus, CS) metoodikat
iildsusele juba mitu aastat tagasi, kui katsed nende teooria
toimivusest olid 1dbi viidud viies suures ithiskondlikus
hoones mitme aasta viltel. See metoodika pdhineb hiipo-
talaamuse ndrvikanalite valgustundlikkusel, mis arvestab
silmas asuvate, tinaseks teadaolevate valgustundlike ret-
septorite — kepikeste, ipRGC, L-kolvikeste, M-kolvikeste
ja S-kolvikeste valgustundlikkust. CSi véértus saab jadda
vahemikku 0 kuni 0,7. Nende mudeli kohaselt toob silma
joudev valgus inimese pédevasesse riitmi siis, kui CS on
paari jdrjestikuse tunni jooksul vdhemalt 0,3. Normaal-
seks dopédevariitmiks peaks see toimuma hommikul enne
keskpdeva. Kui CS jddb alla 0,3, saab ajukeskus aru, et



on aeg hakata inimest magamaminekuks ette valmistama.
Ohtusel ajal vdiks CS olla isegi alla 0,1. LRC kodulehel
on ka tasuta allalaadimiseks programm, mis aitab 66pée-
varilitmi valgustust arvutada, kui valguse spekter on teada.
Dr Mariana Figueiro poolt juhitav Valgustuse Uuringute
Keskus sai 2019.aastal USA valitsuselt rekordilise 3,8 mil-
joni dollari suuruse toetuse uurimaks, kas d6pdevariitmi
valgustuse kasutamine vanemate inimeste puhul parandab
nende une, taju ja milu kvaliteeti.

WELL Building Standard kasutab valgustusest tingitud
heaolu médramiseks nii ekvivalentse melanoopilise val-
gustustiheduse (EML) vairtust kui ka paevavalguse (D65)
valgustustiheduse melanoopilist ekvivalenti m-EDI (selgi-
tus jdrgmises 16igus). Esimene neist pdhineb sajandi algul
avastatud silmapohjas paiknevate melanopsiini sisaldavate
ipRGC rakukeste tundlikkusel silma vorkkestal. EML
votab arvesse inimese vanuse, silma joudva valgustustihe-
duse ja valguse spektraalse jaotuse, kuid ei arvesta seda, et
ka silmas asuvad kepikesed ning kolvikesed annavad oma
osa 0opdevariitmile. WELL Building Standardis on vilja
tootatud nduded mistahes keskkonnale tagamaks seal vii-
bivatele inimestele rahulolu. Arvesse voetakse mitte iiks-
nes valgustustingimusi, vaid kdikvdimalikke tingimusi,
mis seda mdjutavad. Et saada WELL sertifitseerituks, on
valgustuse osas terve hulk ndudeid, mida Eestis veel olu-
liseks ei peeta. Nditeks EML > 150 1x voi m-EDI > 136 1x
annab sertifitseerimisprotsessis 1 punkti, EML > 240 Ix vdi
m-EDI > 240 Ix annab juba 3 punkti. Vérviesitusindeks
peab olema kas CRI > 90 vdi kui CRI > 80, peab valguse
spektris olema sligavpunase virvi vdirtus R > 50. Riigus
tookohtadel ei tohi kuskil iiletada vddrtust 16.

2020. aasta novembri seisuga on maailmas juba 4915
WELL projekti, neist enim USAs — 2119. Euroopast
enim on neid registreeritud Suurbritannias — 1394 pro-
jekti. Lahimaadest Soomes — 14, Rootsis 25, Venemaal 5,
Leedus 2, Litis 1 ja Eestis 0.

Teadlased on vélja selgitanud, et silmaava suurust,
melatoniini mahasurumist ja 60pédevariitmi rikkumist ei
pOhjusta mitte ainult melanopsiini sisaldavad ipRGC ra-
kukesed, vaid ka teised seni teada olevad fotoretseptorid,
kusjuures nende mdju sdltub valguskiirguse intensiivsu-
sest, spektrist, kestvusest, ajalisest ajastusest, eelnevast
valguse mustrist ja unekestvuse seisundist. Rahvusvaheli-
ses standardis CIE S026:2018 ,,CIE System for Metrology
of Optical Radiation for ipRGC-Influenced Responses to
Light” on 60pédevariitmi valgustuse arvutamiseks kasutu-
sele voetud pdevavalguse (D65) valgustustiheduse mela-
noopiline ekvivalent m-EDI. See ekvivalent kombineerib
viie teada oleva fotoretseptori tundlikkuse pédevavalgu-
sega. Hetkel on teada vaid iiks mooteriist, mis seda ka
modta ja tulemust genereerida suudab, kuid ldhitulevikus
voib eeldada sama viirtuse voimekust ka konkureerivatelt
mooteseadmetelt.

Ukski nendest eespool nimetatud valgustuse mddtmi-
se meetoditest ei ole tdiuslik. Niiteks hdmaras ruumis
tagavad visuaalse ndgemise just kepikesed, millel on
oma mittevisuaalne mdju. Kaasaegsed spektromeetrid
suudavad moodta nii CSi, CL, kui EMLi véartust. Allakir-
jutanu on erinevatel objektidel modtmiste kdigus saanud
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LRC poolt vilja arvutatud mudel, kuidas inimese aju-
keskus reageerib silma jdudvale valgusele. Arkveloleku-
signaal edastatakse ajukeskusse CS> 0,3 korral

Uks LRC poolt vilja tootatud véimalustest, kuidas kon-
toris simuleerida hommikust dratusvalgust. Tookohtade
vahele on paigaldatud sinist valgust andev leedpaneel,
cS>0,3
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Kui péevasel valguskiillasel ajal on leedpaneel vilja
liilitatud, siis enne toopédeva lIoppu alandati punase leed-
valguse abil CS<0,1

tulemuseks, et kui ei vasta neist CS voi EML vairtusest
iiks suurus, siis enamasti ei vasta ka teine, st modtmisel
on ndha, kas tdotaja saab oma todkohal piisavalt dratavat
valgust vOi mitte. (Jérgneb)

ELEKTRIALA 8/2020 25



