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近年来，不少研究者都希望能够通
过掌握“光照影响生理机能”的准确数
据，设计出更利于人类健康的人工光
源，为解决睡眠障碍提供新思路。但在
更安全可靠、更能准确控制所需光源的

“AI （人工智能） ”出现之前，作为人
类我们首先应该做好“自控”。

要知道，我们生活在一个充满周期
的环境里，和我们关系最为密切的星
球，如太阳、地球、月亮，它们的运转
都具有各自的周期，导致地球上的光
照、温度、食物来源等都具有周期性。
如果生物要想在这样的环境里存活，就
必须适应这些周期。郭金虎介绍，光对
生物钟具有很强的调节作用。对人类而
言，眼睛是唯一的感光器官，光照通过
眼睛和神经通路将信号传递至视交叉上
核，然后进一步对身体其他外周组织的
节律进行调节，使不同组织的节律步调
协调，否则就会出现问题。

那么，一天当中最合理的光照时间
应该如何“分配”？美国康涅狄格大学
医学院的流行病学家理查德·史蒂文斯
表示，“12小时强烈光照、6小时昏暗光
照、6 小时黑暗”——这种模式更接近
于我们的生活节奏。“白天尤其是上
午，要接受充足光照，夜晚则要避免强
光，这样，无论对于睡眠还是健康来说
都更有利。”郭金虎说。 晚综

不爱关灯的人“老”得快

光照时间太短会引发人们的情绪问
题，而过长时间的光照也可能适得其
反。

过去曾有研究显示，人造光与疾病
之间存在一定关联，譬如晚上暴露于明
亮的光照环境，容易导致健康问题，例
如骨质疏松、炎症等，同时也容易引发
心血管疾病。不仅如此，由荷兰莱顿大
学神经学家约翰娜·梅耶尔所带领的研
究团队还发现，在“不夜城”下的小鼠
会老得快。根据实验数据显示，进入睡
眠状态却仍然暴露在光照中的小鼠，它
们的大脑神经活跃模式被改变，接近于
老年化状态；此外还发现它们的骨密度
降低、肌肉强度减弱。

除此之外，光照还参与了生物钟调
节、睡眠规律和其他生理过程。比如，
不同的波长会对大脑睡眠、清醒状态产
生不同的影响，绿光能够促进小鼠快速
进入睡眠，而蓝光则会刺激肾上腺酮，
延迟入睡。如果暴露于蓝光下 （主要来
源于电脑、手机屏幕），人类大脑神经
会保持活跃状态。

中山大学生命科学学院教授郭金虎
介绍说夜间的照明对于节律来说也是一
种干扰，现代人的睡眠与 100 年前相
比，缩短了大约2小时。根据哈佛大学
研究团队的报道，手机等电子设备的光
线会抑制褪黑素分泌，从而影响睡眠。

光是地球生命的来源之一，也是人
类生活的依据。光照存在的意义，不仅
仅是为了让我们的眼睛能够“看得
见”，同时也能左右人类的情绪。

为何阳光灿烂让人心情大好，阴雨
连绵令人感觉忧伤？那是因为人们在日
照不足的季节更容易产生抑郁情绪，于
是便有了“季节性抑郁”一词。这种也
称为“季节性情感障碍 （SAD） ”的心
理疾病，是较为普遍存在却又不易察觉
的现象。目前已有大量研究证实，日照
时间的减少是引起“季节性情感障碍
（SAD） ”的主要原因，纬度越向北的
地区， 季节性情感障碍发病率越高，
而通过补足人工光照，可以使部分病人
的症状得到缓解。

基于这种研究理论，研究者开始尝
试延长日光光照，利用人工阳光开始治
疗抑郁，“光疗”这种情绪治疗方法应
运而生。光疗主要有紫外线疗法、可见
光疗法、红外线疗法和激光疗法。这些
年来在北美和欧洲，已积累了大量的光
疗使用经验。

人类通过对光照时间和程度的“控
制”改善情绪疾病，从人工光照的角度
进行防治，无疑开创了一种新思路，但
光照强度、光谱、色温、照射时间及周
期等对人的影响，却始终存在未知的风
险。

不利健康易衰老

缺乏光照

易患“季节性抑郁”

专家建议

我们需要光照也需要黑暗

吸烟
的坏处
众所周
知 ，可
是对于
日 常 生
活 中 的

“ 光 污
染”我们
却 经 常
忽略。“随
手关灯”
的目的不
仅是节约
能 源 ，同
时也是为
了留住我
们宝贵的

“青春”。

不久
前，有来
自 荷 兰
莱 顿 大
学的研究
显示，长
时间暴露
于人造光
下会加快
小 鼠 的 衰
老，并严重
破坏它们的
生物钟，继
而导致一连
串的健康问
题，而恢复健
康仅仅只需
要关掉光源即
可。


