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!!$摘要%!光照条件参数包括持续时间)光照强度)色温等"这些条件的不同组合可在视觉心理层面对人
类造成不同影响"并与心理疾病的发生或防治相关( 光照时间的延长)昼夜节律的相位改变会增加双相情感
障碍的发病风险*日间)夜间或全天光照强度的改变均会对心理产生影响"其中夜间暴露于光线增加抑郁症风
险*另外"光的色温改变也会对警觉性)情绪等心理特征产生影响( 本文就不同光照条件对视觉心理的影响进
行综述(
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!!照明对生物体起着重要作用( 不同的照明条件对人类的

视觉功能)生理节律和心理反应均有不同程度的影响( 全球爆

发的青少年近视)日趋低龄化的老视以及与日照相关的季节性

情绪失调和自杀等
+0]<, ( 照明对生物体产生的影响随持续时

间)照明强度和色温等参数的变化而变化( 人类对照明条件的

需求受环境)生理和心理的影响( 生理上"不同年龄对照明亮

度的要求不一样( 年龄越大"晶状体透光性变差"要求有较高

的照度
+;, ( 视觉心理上"不同照明条件通过视觉器官引起不同

的心理机理反应
+1, ( 罹患眼部疾病或其他全身疾病时"患者更

加需要个性化的照明条件"以改善视觉心理上的舒适度"促进

健康( 改善照明条件是从视觉心理上治疗的重要手段( 本文

就不同照明条件对于人类视觉心理健康的影响进行综述"探讨

利于视觉健康的照明条件(

?7光照持续时间对视觉心理的影响

?2?7昼夜节律对情绪的影响

昼夜节律指生命活动以$< T为周期的变动( 地球具有约

$< T的光照M黑暗周期( 对于这种有规律的变化"生物体根据一

!JJ;!中华实验眼科杂志 $"0K 年 J 月第 #J 卷第 J 期!6T(+ _%[U 5UTST')&4)"_?).$"0K">4)2#J" 4̀2J

Q2xvdWRWZXJzaW9uLQo?



天中的组织代谢和细胞周期"分配相应的时间&如修复机制在

休息阶段最活跃'"以避免不兼容的生物化学反应同时运行(

昼夜节律参与调节各种情绪"其异常被认为是双相情感障碍的

发病基础
+J, ( 双向情感障碍是一种以情感的异常高涨或低落

为特征的精神障碍性疾病"兼有躁狂状态和抑郁状态"可交替)

反复发作"也可以一种状态为主反复发作"具有周期性和可缓

解性( 人为改变睡眠周期&如睡眠剥夺'具有抗抑郁作用"但能

够促使躁狂发作*停止睡眠剥夺则抑郁症状复发 +H, (

?2@7光照持续时间对昼夜节律的影响

发育早期所在的特定光照条件对个体昼夜节律系统会产

生印记*环境发生变化时"原有昼夜节律被打破"产生紊乱"而

这种紊乱会对心理产生多种影响"如睡眠剥夺可引起警觉性)

情绪等变化
+K, ( 光照持续时间是对昼夜节律系统产生印记的重

要因素"发育早期中过长时间的光照可能破坏正在发育的昼夜

节律
+0"]00, ( 然而发育早期中的最佳光照持续时间还未确定(

灵长类动物在发育早期阶段即可对外界光线的变化做出

反应
+0$, ( 最早能够发挥功能的光感受器是含视黑质的视网膜

神经节细胞"其感知环境光线并参与视觉和非视觉反应"如瞳

孔对光反射和昼夜节律的形成)改变 +0#, ( 胎龄 #" F#; 周的早

产儿即可检测到瞳孔对光反射
+0$]0#, ( 0 F# 月龄婴儿以$< T为

周期组织生理和行为活动"其激素分泌)睡眠)运动)体温调节

等昼夜节律系统逐渐成熟
+0<]0;, ( 此外"与持续照明的早产儿

比较"暴露于循环照明的早产儿 ; F00 周龄时惊厥和哭闹行为

减少"一昼夜内的运动活性更高"且体质量更大"但睡眠时长并

无显著差异
+01, (

一项针对成人的研究发现"较长时间的光照能引起昼夜节

律的相位延迟
+0J, ( 持续光照 1G; T &昏暗光照 # Y"照度仅为

0"" )['导致昼夜节律的相移约为短时暴露于0" """ )[的 ;"N"

表明长时间的适度光照&或短时强光暴露'可以导致昼夜节律

的显著变化
+0H, ( 此外"D-W'+ 等 +0K,

在一项睡眠障碍光疗法的

研究中对一组健康受试者进行$ """)< """或H """ )["持续 0)$

或# T照射随机组合"结果发现较长时间的中等强度光比较短时

间的高强度光更有效"提示光照时间和光照强度共同参与调控

昼夜节律( 研究表明"较长时间的光照可抑制褪黑激素的分

泌"进而影响昼夜节律 +0J, ( 研究表明"与$ T明亮光照 &H """ F

0" """ )['比较"< T明亮光照更能降低夜间的嗜睡程度+$", (

在光照持续时间相同的前提下"持续性光照和间歇性光照

作用相近( a?X,-QQ等 +$0,
研究发现"#G; T连续强光照射使昼夜

节律相移$G0 T"而间歇性强光照射&交替"G; T和"G; T关闭"循

环#G; T'使昼夜节律相移0G; T"二者比较差异无统计学意义(

jX4+V(-X等 +$$,
研究发现"间歇性明亮光脉冲 & 0; &(+开启"

1" &(+关闭"循环 1G; T' 与使受试者暴露于 1G; T连续强光

&K ;"" )['比较"差异无统计学意义(

?2F7光照持续时间对双相情感障碍的影响

双相情感障碍发病年龄与遗传等多种因素密切相关
+$#, (

除遗传因素外"发病年龄的广泛变异性和青春期后的发病高峰

均表明非遗传因素可能有相当大的影响
+$<, ( 非遗传因素中阳

光提供温暖"刺激视觉"以昼夜节律影响人类生理和行为"与双

相情感障碍关系密切
+$;]$1, (

研究表明"在生命最初的前 # 个月"平均每个月日照时间

与双相情感障碍发病年龄呈显著正相关"平均每个月日照增加

0 T"发病年龄增加约 $G; 个月 +$J, ( 值得注意的是"其光照时长

范围尚待进一步研究(

此外"双相情感障碍的发病与季节和地理因素相关 +#]<, (

精神分裂症也有类似表现#发病年龄与纬度之间存在线性相

关222越接近赤道"个体发病年龄越小 +$H, ( 研究表明"太阳辐

射量&可反映日照时间'最大月增量与发病年龄间呈负相关"最

大月增量每增加 "G0 \m!TM&&$!Y'"发病年龄减小"G<H1 $岁

或约 1 个月( 对于无双向情感障碍家族史的人群"这种差异会

缩至"G$;; $年或约 # 个月 +$K, ( 最大月增加量的百分比增长

&放大了北半球冬季较低的太阳辐射量的影响'与发病年龄无

显著相关性"这提示我们光照发挥作用的方式更依赖于具体的

光照时间"而不是其变化程度 +#", (

日照持续时间与双相情感障碍发病的相关证据#波长

<J" +&的光对褪黑素的急性抑制阈值为 "GJ F$GJ !mM3&$+#0, "

而蓝光&波长 <"" F;"" +&'是太阳辐射重要的组成部分( 脑内

;:羟色胺和 ;:羟色胺转运体的结合体浓度存在季节性变化"而

;:羟色胺的产生与光照有关 +#$, ( 自杀与日光持续时间增加有

关"这可能涉及血清素)代谢和 免 疫 系 统 等 的 季 节 性 变

化
+##]#;, ( 自杀的季节性变化研究显示"太阳辐射波动幅度较

大的国家&如北欧等'表现出春季发病高峰"而赤道附近无高

峰
+#1, ( 部分抑郁症患者视网膜对光反应异常 +#J, (

以昼夜节律解释日照持续时间对双相情感障碍的影响的

原因#双相情感障碍患者可能出现褪黑素分泌异常的情况 +#H, (

光捕获后可进一步传输到昼夜节律系统
+$1, ( 双相情感障碍患

者的昼夜节律异常&即睡眠M觉醒周期'的改变与双相情感障碍

的发作密切相关
+#K, ( 部分双相情感障碍患者携带导致昼夜节

律障碍的基因
+<", (

@7光照强度对视觉心理的影响

@2?7全日光照强度对视觉心理的影响

光照强度的改变会对心理产生影响( 光照强度在一定程

度上可增强对人心理的积极影响"如增强食欲)改善情绪与睡

眠等( 光照强度常被用来治疗季节性情感障碍等心理疾病"或

缓解囊性纤维化 &3.QS(3V(*X4Q(Q"6k'等身心疾病引起的抑郁

等
+<0]<#, ( 但光照的增强也会带来一定的消极影响"如光照强

度的增强 &< 0"" h"0 """ )['可改善阿尔兹海默病 &8)ZT-(&-X

Y(Q-'Q-"8D'患者的睡眠情况和认知能力"但却对患者注意力产

生负面影响
+<<]<;, (

此外"光照强度改变还可影响人对不同情绪面孔的识别能

力( 研究表明"急性苯丙氨酸M酪氨酸诱导的多巴胺降低可增

强受试者&女性"季节性情绪失调患者"暴露于0" )["持续$< T'

的悲伤面孔识别能力*将光照增至# """ )[后"这种悲伤面孔识

别能力的增强被取消"可见光照强度改变可对不同情绪的面孔

识别能力产生影响
+<1, (

光照刺激引起的变化并不会立即消失"会对光照后的事件
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产生影响"如在学习前光照强度的增加&#"" )["#" &(+'显著增

强了记忆力
+<J, ( 在光照刺激完成后"关闭灯光"光诱导的大脑

活动迅速消失"但大脑活动受到影响的确切持续时间根据皮层

区域而定"如白天暴露于短波长光线后"认知区域受到的影响

会持续约 ; &(++<H]<K, (

@2@7夜间光照强度对抑郁症的影响

夜间光线会对心理)生理和行为产生强烈的干扰 +;", ( 研

究表明"夜间光线与老年人群抑郁症风险的增加相关"即使暴

露于; )[的夜间光照也会显著增加抑郁风险 +;0];$, ( 增加夜间光

线强度会增加抑郁症风险"如0" )[相对; )[更能增加抑郁症风

险"但夜间光线与抑郁症风险间并无显著剂量]反应关联趋势+;0, (

F7色温对视觉心理的影响

颜色分为冷色&如蓝色)绿色和紫色'和暖色 &如红色)橙

色和黄色' +;#, ( 低色温对应暖色"高色温对应冷色"色温改变

可对心理产生影响"如情绪)警觉性)食欲和睡眠等(

色温可对警觉性产生影响( 在暖色&红色和黄色'下"额叶

和颞叶高 #波 &$; F#" CZ'的大脑活动高于冷色 &蓝色和绿

色')白色和黑色*在暖色&红色和黄色'下"#波&0$ F$; CZ'的

振幅不对称性低于冷色&绿色和蓝色')白色和黑色"但暖色)冷

色下均有降低
+;<, ( 高 #波常提示神经系统调节能力不良"因

此冷色&蓝色"绿色'比暖色&红色和黄色'更能提高受试者的

警觉性"这也与其他的研究结果一致 +;;, ( 研究发现"红光对警

觉性的增强弱于蓝光"但相对于蓝光"红光会增强以细节为导

向的视觉任务表现
+;1, ( 蓝光等冷色光可在带有/预期奖励0的

情况下增强前扣带回皮层 &'+S-X(4X3(+,?)'S-34XS-["866'的激

活"这可能是由于去甲肾上腺素的增加"导致多巴胺/奖励预测

误差0信号的有效性增加所引起 +;J, (

色温可对睡眠产生影响( 色温通过影响睡眠周期的持续

时间对心理产生影响( 蓝光暴露后睡眠期间的慢波活动&Q)4W:

W'R-'3S(R(S."9m8'在第 0 次和第 # 次非快速眼动期&+4+:X'U:(Y

-.-&4R-&-+S" =̀%B'中的观测值较无暴露组低"而这种现象

在顶叶和枕叶脑电图中最为明显( 蓝光&波长 <1" +&'照射后

的快速动眼期&X'U(Y -.-&4R-&-+S"=%B'睡眠持续时间在第 0

次睡眠周期中显著短于绿光&波长 ;;" +&'照射组"而在第 # 次

睡眠周期中显著短于黑暗组&" )[' +;H, ( 色温可对睡眠周期的持

续时间和脑电波活动强度产生影响&不影响睡眠结构和睡眠时

的能量代谢'"从而在翌日早晨引发嗜睡&能量代谢也受抑制'+;K, (

色温可对情绪产生影响"如暖色&红色和黄色'显著增加了

愤怒和混乱"而冷色&蓝色和绿色')白色和黑色对情绪无影响"

绿色&绿色E蓝色E白色E黑色E黄色E红色'使人活力更强 +;<, (

色温可通过影响情绪"继而影响食欲)食量)食物偏好和进

食后感受( 受试者在黄光下的食欲最强"在蓝光下最弱"但在

黄色)白色和蓝色 # 种照明情况下"食物的整体风味和受试者

对食物的整体印象无显著差异
+1", ( 关于色温对进食后感受的

影响研究表明"与白色和黄色汤相比"蓝色汤显著降低了食物

的适口性)愉悦性和温暖等级"但显著增加了焦虑感( 蓝色汤

得到较低的饱腹感与全身热感评分"而食用黄色汤后的体温较

食用白色)蓝色汤后的体温有显著提高 +10, ( 研究表明"在蓝光

下与暗光下&L$" )['相比"其瘦素)生长素释放肽)皮质醇分泌

和主观饥饿差异均无统计学意义
+1$, "因此色温影响食欲主要

是通过对情绪等心理方面的作用(

色温对心理可产生影响"因此光疗法中需要考虑色温的影

响( 研究表明"蓝光治疗可改善季节性情感障碍人群的抑郁症

状"且效果优于红光治疗 +1#, ( 另外"光照效应可能与受试者状

态相关"如蓝色与绿色波长光的短时间&<" Q'交替暴露可增强

颞叶皮层和海马的激活
+1<, ( 与健康对照组比较"这种交替光暴

露在季节性情绪失调患者的下丘脑中产生更强烈的激活
+1;, (

除单一的颜色会对心理产生影响外"其他因素"如色彩平

衡与色觉偏好等也会对心理产生影响( 研究发现色彩平衡的

改变&如红色和蓝色的组成不同'会在无意识情况下 &无受试

者注意到视频刺激的颜色改变'引发额叶脑电图的变化"额叶

与情绪变化相关"可见色彩平衡对情绪可产生影响 +11, ( 此外"

人存在的色觉偏好 &试验中偏好蓝色)绿色和红色的分别占

;"N)<"N和 0"N'也有可能会对心理产生影响 +1J, (

G7小结

不同照明条件对于视觉心理的影响的研究已有较大进展"

但仍存在很多问题亟待解决"如照明的频闪对视觉心理的影响

和生命早期的最适光照条件等&表 0'( 随着研究的深入"不同

照明条件对视觉心理的影响将更加明朗"对于光疗法的研究与

应用具有极其重要的指导意义(

表 ?7光照条件对心理影响的研究结论

光照时间 光照持续

时间对动

物昼夜节

律的影响

&0'光照时间增长可降低夜间的嗜睡程度并改

善表现
+$",

&$'长时间的适度光照可能导致昼夜节律显著

变化
+0H,

&#'早期暴露于光线下会对个体的昼夜节律系

统产生印记"当环境发生变化时"原有的昼夜

节律会被打破而产生紊乱
+K,

光照持续

时间对双

相情感障

碍的影响

&0'在生命的前 # 个月"平均每月日光小时数

与发病年龄呈显著正相关"平均每月日光小时

数每增加0 T"发病年龄增加约 $G; 个月 +$J,

&$'太阳辐射量每月大幅增加与双相型障碍发

作风险增加相关
+J,

光照强度 日间光照

强度的变

化对心理

的影响

&0'明亮光照可以逆转患有季节性情感障碍的

个体在情绪)睡眠)食欲和社交功能方面遭受

的损害"使情绪正常化并增强愉悦感 +<$,

&$'学习前光照 & #"" )["#" &(+'显著增强记

忆力
+<J,

&#'光强增加&< 0"" h"0 """ )['可改善季节性

情绪失调患者睡眠情况和认知能力
+<<, "却对

患者注意力产生负面影响
+<;,

!KJ;!中华实验眼科杂志 $"0K 年 J 月第 #J 卷第 J 期!6T(+ _%[U 5UTST')&4)"_?).$"0K">4)2#J" 4̀2J

Q2xvdWRWZXJzaW9uLQo?



续表

夜 间 光

照 强 度

的 变 化

对 抑 郁

症 的 影

响

&0'光照后光诱导的大脑活动迅速消失 +<H, "但

光诱导的警觉性增强不会立即消散
+<;,

& $ ' 暴 露 于 ; )[的 夜 间 光 照 会 增 加 抑 郁

风险
+;$,

&#'增加夜间光线光照强度会增加抑郁症风

险"但夜间光线与抑郁风险之间无显著剂量]

反应趋势
+;0,

色温 警觉性 &0'蓝光等冷色光较红光等暖色光更能增加受

试者警觉性
+;;,

&$'相对于蓝色"红光会增强以细节为导向的

视觉任务的性能
+;1,

&#'短暂暴露于光线下可增强丘脑)额叶及顶

叶活动
+<H";;,

情绪 &0'受试者在暖色&红色和黄色'光照下比在白

色"冷色&蓝色"绿色'和黑色光照下的愤怒程

度更高
+;<,

&$'绿色&绿色E蓝色E白色E黑色E黄色E红色'

使人活力更强
+;<,

睡眠 傍晚暴露于低强度蓝光"不影响睡眠结构和睡

眠时的能量代谢"但在翌日早晨引发困倦和能

量代谢抑制
+;K,

食欲 &0'蓝色照明可减少男性进食量"不会降低对

食物的接受度
+1",

&$'与白色和黄色汤相比"蓝色汤显著降低食

物的适口性)愉悦性和温暖等级"且显著增加

焦虑情绪*食用黄汤后受试者体温显著高于白

汤和蓝汤
+10,
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