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照明与心理健康
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摘要：本文综述了国内外关于照明与心理健康的相关研究。照明不仅对人的生理影响显著，更与心理健康(尤

其是情绪)‘关系密切，并受到多种因素的调节作用。对常见场所(如住宅、教室、医院、办公室)照明情况的研

究结果都为此提供了证据。光疗已经被证明是情感障碍的有效治疗手段。照明对心理健康的影响可能通过多种生

理、心理因素中介，例如激素、脑电、心理效应等。
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Lighting and Mental Health

Zhang Tengxiao Han Buxin

(Key Laboratory ofMental Health，Institution ofPsychology，Chinese Academy ofSciences，Beijing 100101，China)

Abstract：Studies focused on lighting and mental health were reviewed in this paper．Lighting had not only

physiological effects but also been significantly related with mental health(especially emotion)，and the

effects were moderated by a variety of factors．Researches about lighting in common spaces(such as

residence，classrooms，hospitals，office)had provided evidences for this．Lighting therapy had been proved

to be an effective treatment of affective disorders．Many physiological and psychological factors are possible

mediators of lighting effects on mental health，such as hormone，EEG，and psychological effects．’
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光是人类必须的生存条件，是最重要的环境因

素之一。人类在进化过程中形成了许多适应光照的

机制，照明对人的生理和心理影响显著。光对人的

生理作用是全面而直接的，主要通过神经系统影响

生理功能，例如生物节律、免疫力等¨’21。光也能

直接影响人的心理∞J，不同光源、光色和照度都有

不同的影响H’5 J。好的照明设计能够起到保健作

用MJ，而不恰当的照明也会危害健康¨J。本文根据

以往国内外相关研究，重点分析照明对心理健康的

影响。

通讯作者：韩布新，hanbx@psych．ac．cn

1照明对情绪的影响

心理健康问题往往导致大量情绪问题，因此情

绪是心理健康的重要评估成分。研究者在自然光条

件下发现照明能够影响人的情绪∞J。远离赤道的国

家(英国和瑞典)在一年中日照时间变化大，当地

的居民也有季节性的情绪变化；而靠近赤道的国家

(阿根廷和沙特阿拉伯)则没有这种效应。他们还

发现照明强度与情绪之间是倒u型曲线，被试认为

光照强度刚好时，情绪状态最好；过暗或者过亮的

照明都会损害情绪体验。实验室研究发现了相同的

结果，例如研究者给老年被试施加过于明亮的光照，
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发现不仅没有改善老年人的情绪体验，反而使他们

产生了更多急躁、焦虑、不安等负性情绪p]。照明

对情绪的影响还受到一些因素的调节作用。在高显

色条件下，被试的负性情绪下降，但性别和色温对

情绪的影响有交互作用；而在低显色条件下，被试

的正性情绪能够保持，但照度和色温又有交互作

用¨⋯。有研究者随后进行了类似的实验，并提出照

明对情绪的影响可以按照时间分为初始效应(initial

effects)和长时程效应(10nger—term effects)：在光

照的最初5分钟，照度与感觉寻求有关，色温与敌

意有关；光照30分钟之后，性别、照度和色温之间

才开始出现交互作用¨川。年轻人在冷光照射下完成

90分钟的认知任务后，负性情绪显著升高，但是如

果换成暖光照射，则较少产生负性情绪；老年人的

结果恰好相反，暖光照射会导致长时间认知任务后

负性情绪升高，冷光照射下则没有这种效应；研究

者认为这是由于随着年龄变化，不同光色的情绪意

义发生改变¨2|。不论是自然光还是人工光，照明对

情绪的影响作用是肯定的。照度和色温等因素综合

影响情绪的变化，又受到性别、年龄等因素的调节，

并在不同时程上有不同特点。

2 居住和工作区的照明与心理

健康

住宅是人类生活的重要场所，合理设计住宅的

光环境对保护心理健康有重要作用。住宅照明需要

注意的物理因素主要是照度、亮度分布和眩光限制；

合理的光环境要避免造成明暗适应困难，由光照引

起韵空间、冷暖变化应避免带来心理上的不舒

适¨引。住宅内的不同空间应有差异化的照明特点，

例如在客厅和餐厅使用偏红橙色的白炽灯光，能给

人带来温暖祥和的感受，而在卧室使用灯罩，能使

光线柔和，有利于消除疲劳¨引。对于老年人住宅，

则应根据老年人视觉特点的变化做出照明参数的相

应变化，以提高老年人的适应性，例如提高照度，

提高亮度均匀性，避免眩光等¨5|。

工作区是人类生活另一个主要场所，工作区照

明与工作效率和一1、5"理健康都有关系。充分利用办公

室的自然光能够提高工作效率，改善工作人员的心

理健康，可以同时用动态人工照明作为补偿¨引。模

拟教室的研究发现，中、高色温条件下，被试的学

习能力提高，但是高色温容易引起疲劳和紧张，所

以教室宜采用中等色温(4000K)的人工照明n引。

有研究进一步发现在4000K的色温下，照度值为

7501x时学习效率最佳，疲劳感最低¨8|。医院如果

采用合理的动态照明方案，灵活调整色温、照度等，

则能营造轻松、温暖、友好的氛围，缓解医生的工

作压力和患者焦虑等。

可见住宅和工作区域的照明设计需要结合具体

的场所功能、服务的对象，根据具体情况灵活调整

主要的照明参数，才能达到最有益于健康的照明

环境。

3 光疗

照明与心理健康的关系密切，因此照明已经成

为一种干预手段，用于治疗一些心理问题。例如适

当的照明处理能够帮助夜班工作人员更好的适应颠

倒的节律，改善睡眠和情绪体验¨9’驯。另外，光疗

(1ight therapy)已经成为应对季节性情感障碍

(Seasonal Affective Disorder，SAD)的成熟方案¨1|。

SAD是指当冬季日照时间变短时，患者就会出现抑

郁症状的一种心理疾病。对美国四个不同纬度城市

(纳舒厄、纽约、蒙哥马利、萨拉索塔)的调查发

现，纬度越高，SAD的患病率越高旧1。元分析更是

发现在北美SAD患病率与纬度有线性关系，在欧洲

也有类似的趋势幢引。但是纬度效应的本质可能还是

日照的变化，例如另一项在日本的研究发现SAD的

发病主要与日照时间有关，与纬度只有弱相关ⅢJ。

因此如果用照明治疗延长白天的时间，就能有效缓

解抑郁症状ⅢJ。随后研究者又发现光疗对于非季节

性的情感障碍同样有很好的疗效Ⅲj。元分析研究证

实了这一点，光疗对于季节性和非季节性的情感障

碍都有效果，其中模拟黎明的光疗仅对季节性情感

障碍有效心¨。但是光不能同时提高SAD患者下降

的认知能力心8|。总之，光疗作为一种物理疗法，具

有安全、方便、副作用小等优点，对于治疗情感障

碍前景十分广阔∽J。

4照明影响心理健康的机制

照明对心理健康的影响可能通过多种生理因素
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中介。例如有研究发现皮肤细胞在光照下会产生阿

片类物质，血液中的阿片类物质升高有助于改善情

绪体验∞⋯。由于光照能影响视交叉上核，而这里是

调节褪黑激素分泌的昼夜节律中枢”1|，因此光照

(尤其是夜间)能够通过影响生物节律来影响心理

健康。褪黑激素分泌一般敏感于短波光旧2|，但是研

究者发现长波光也能显著影响人类的节律，所以节

律不是照明影响心理健康唯一的中介途径日3I。高强

度光照能够提高大脑beta波的水平p4|，脑电的变化

可能也是光照影响心理的机制之一。在高色温时，

大脑alpha波衰减较大，beta波增强口5|，但是中等

色温时，枕叶alpha波增多【36|。这与之前介绍的高

色温能提高认知能力，但中等色温下疲劳感较低的

结果十分一致。另外，光照的心理属性可能直接对

心理健康产生影响。例如照度变化能让人对空间、

冷暖的感知发生改变，特殊的光色也可能具有独特

的心理效应¨“。

5 结语

关于照明和心理健康的实证研究多聚焦在光照

对情绪的影响上。情绪与生理的关系较强，因此受

照明的影响更大。心理健康的其他方面，尤其是社

会性更强的方面(如人际关系)与照明的关系如何

还需要进一步研究。已有研究证明了合理的照明有

助于改善情绪，并且受到多个因素的调节。目前大

多数研究都在比较照明参数若干水平下的情绪变化，

这样很难得出照明与情绪变化的具体关系。因此需

要更系统地去研究诸如照明强度与情绪之间倒u型

曲线这种函数关系，才能更好地指导照明设计与使

用。住宅和办公场所的照明设计需要综合考虑照度、

色温等因素，结合照明与情绪的关系，提高使用者

的效率和心理健康。目前已经有一些单位采用集中

控制的照明策略来帮助员工调整状态，例如午休时

调暗灯光，到上班时间再恢复。对于集中住宿的场

所，例如学生宿舍、养老院等，也可以采用相似的

方式。但需要注意根据不同使用者有针对性的设计。

光疗作为一种成熟疗法，在治疗情感障碍方面前景

广阔。建议开发家庭用的光疗盒，方便人们在家中．

进行治疗和预防。照明对心理健康的影响可能以多

种生理、心理因素为中介变量，例如激素水平、脑

电和心理效应等。其中关于光照的心理属性还较少

有实证研究，这是进一步探索照明和心理健康的一

个重要方向。
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