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终日不见阳光的办公室
员工焦虑!植物高兴

!!!!!!

光! 是人类生
存的必要条件之
一" 但对如今的都
市人来说! 在室内
的时间越来越多 !

接触自然光的时间
越来越少! 特别是
办公族! 整天呆在
办公楼内!加班#熬
夜! 几乎失去了面
对太阳的机会" 那
么!对办公族来说!

办公室的人工照明
光能代替自然光
吗$ 而对于生长在
办公楼内的植物来
说! 人工照明取代
阳光! 对它们的生
存又会产生什么影
响呢$

电脑普及带来
!电脑眼病"

!!!!!!

南京照明学会副理事长兼秘

书长沈茹告诉记者!随着人工照明

的广泛应用!有关照明对人类健康

及对动植物生长的影响的研究也

渐渐展开!科学家也渐渐发现了一

些问题!比如在不正确的照明环境

下! 光线不仅会伤害人的眼睛!还

可能会影响人的情绪!甚至影响内

分泌等"沈茹向记者展示了几份报

告!是最近业内人士在参加一个论

坛时提供的"

其中!一份报告就提到办公照

明与健康的话题" 报告指出!自从

上世纪
78

年代! 电脑在欧美开始

普及!并迅速在全球推广后!办公

开始实现#无纸化$!办公人员开始

将视线转向垂直的发光屏幕%伴随

这一变化!所谓的&电脑眼病$也开

始出现!而导致这一问题的原因就

与办公照明有关%

在电脑发明前!办公室里普遍

采用传统的天花吸顶式荧光灯或

嵌入式荧光灯盘照明!从荧光灯管

发出的光线从上向下!直接照亮工

作台面%但自从电脑进入传统的办

公照明环境后!很快暴露出以下问

题'除了原本就存在的来自天花吸

顶式荧光灯或荧光灯盘的直接眩

目(就是刺眼)现象!还出现了来自

电脑屏幕的反射眩目现象%

这些来自不同源头的光线对

人体多个部位产生影响!最直接的

影响就是眼睛% 因为光源暴露!从

灯管发出的直射光线不可避免地

进入眼睛! 加上人眼自然的趋光

性! 使办公人员不断地受到刺激!

精神不集中! 工作质量和效率下

降% 反射眩目来自电脑屏幕表面!

它使屏幕上的图像和文字变得难

以辨认!同样使办公人员的眼睛很

快疲劳%

报告指出!现代人类工程学的

研究发现!长期眩目会对办公人员

造成眼干*眼痛*头痛*易怒*易躁*

视力下降等影响!使人的身心健康

受到损害%

!转载自"现代快报#$

灯光的秘密

白炽灯光最接近阳光
荧光灯和节能灯光更易伤害人眼

!冷光"让年轻人变得焦虑
!暖光"让老年人变得焦虑

!!!!!!

沈茹说!现代的人工照明!很多地方都摒弃了传统的白炽灯!

其实白炽灯的光线最接近太阳光! 它产生的光谱是连续性的!即

包含七色光% 但因为白炽灯的能效太低!它所消耗的能量大部分

都用于发热了!因此渐渐被荧光灯*节能灯等替代%

而荧光灯和节能灯其实都是一个道理! 都是利用紫外光激发

荧光粉而发出白光的!这种光的光线比较单一!主要是紫外光(波

长
65017

纳米左右)% 紫外光通过激发荧光粉!使得频谱发生变化!

变成接近黄光频谱的黄光(波长
577!9:6

纳米)!紫外光和黄光结

合后!就会形成我们看到的白光% 这种白光其实光谱不连续!即从

红外光过渡到紫外光!这会产生一种蓝光效应!就是人眼长期处

于一种光谱中!对眼睛不利% 另外!因为是直接利用交流电发光!

荧光灯还会出现闪频的现象!有时荧光灯不灵时!我们能看到灯

光会一明一暗的情况!就是闪频的效应!只不过正常过程中这种

断续的过程非常快!人眼不容易觉察到!但时间久了!会对人眼造

成伤害%

而如今提倡的新型节能环保灯
;!<

灯也具有类似问题!是通

过蓝光激发荧光粉来形成白光% 蓝光和紫外光是波长接近的两种

光波!这些波长都不是人眼最适应的光!人眼对波长约为
555

纳米

的电磁波最为敏感!也就是黄色区域!所以看黄色灯光时会觉得最

温暖也最不累!而对荧光灯这些灯光!时间久了就容易疲劳%

但往往!现代办公楼内大多数都是用的白光灯%

!!!!!!

灯光不仅影响人的生理健康!还会影响人的心理% 一份中科院

心理所心理健康院重点实验室作的报告中指出! 光能通过神经系

统影响人的生理功能!例如生物节律*免疫力等!并且光还能直接

影响人的心理!不同的光源*光色和照度对人的影响也不同%

照明是如何影响人的生理乃至心理的呢+研究表明!光照可使皮

肤细胞产生阿片类物质(罂粟中能提取!能缓解疼痛!产生幸福感)!

血液中的阿片类物质升高可改善情绪体验% 这也是为什么人们常说

人抑郁了就要多晒太阳的原因之一!因为光照确实能改善情绪%

但是!过多暴露在光线中也没有太多好处!特别是人工照明环

境下!长时间照明可能会对健康不利%

实验室曾做过实验!发现在不同光照环境下!长时间光照会对

人产生不同的作用%在实验的最初
5

分钟!照度(每单位面积所接收

到的光通量!单位是勒克斯!

.

勒克斯
=.

流明
>

平方米)*色温(色温

是专门用来量度和计算光线的颜色成分的方法! 通常色温低时!偏

红外光成分多!看起来温暖!也就被称为#暖光$!色温高时!偏向蓝

光!因此又被称为#冷光$)的变化不影响焦虑水平!但持续光照
08

分钟后!不同的照度和色温开始影响焦虑水平% 其中年轻人在冷光

照射下负性情绪显著升高! 而在暖光照射下则较少产生负性情绪!

老年人恰好相反%

可见!办公室中如果用白光或冷光照射时间久了!会对员工心

理产生很大影响%

如何改善办公照明

采用双光系统
来点儿从下向上的环境光

!!!!!!

如何改进办公环境中的照明+ 研究者在寻找各种办法%

一种办法是改善照明环境!即充分利用办公室的自然光!同时

用动态人工照明作为补偿!对办公室不同的工作区域!提供不同强

度的照明%

德国率先推出了新颖适用的#双光$办公照明方式!解决了电

脑办公人员的身心健康问题%所谓双光!就是既满足电脑屏幕区域

所需要的环境光!又满足工作台面所需要的工作光%其中环境光由

向上的反光灯产生% 这种反光灯的光线
78?

经过表面覆盖粉末漆

的微孔钢板反光罩向上反射!经过天花板再向下漫反射%由于光线

在灯具*天花板*墙壁和地面之间不断反复多次漫反射和散射!在

室内形成了柔和的*低照度的环境光!有效地消除了直接眩目和屏

幕上的反射眩目%

而工作光就是配一个台灯!这种台灯的灯头里配有格栅!可以有

效地防止节能荧光灯管发出的光线向周边环境逸散!避免直接眩目%

研发最接近自然光的灯
那就是

!"#$

灯
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另外还有一种方法就是对灯进行改良!生产一种既节能环保又

不伤人眼的灯% 这就是
@;!<

灯!目前这种灯在全世界还处于刚刚

起步阶段!不过!在南京已经有一家公司开始研发并投产%

据研究这种
@;!<

灯的田元生博士介绍!
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灯和白炽灯

一样!也是最接近自然光的照明灯!同时!它又比白炽灯能效高!甚

至比
;!<

灯都节能环保!因为这种灯把能效大部分都用于发光!热

量消耗微乎其微!所以开灯后这种灯是不会烫手的!非常安全%

这种灯主要是依靠三层有机物来发光!发出的是红*绿*蓝三色

光!而这三种光基本就能组成自然可见光中的所有光谱!因此非常

接近自然光!并且还避免了自然光中的红外光和紫外光!对人体没

有伤害!也不会出现闪频*眩光等问题% 因为光谱比较全!也避免了

有的灯具出现的偏色问题% 有些灯光因为缺少某一段的光谱!在照

射时会出现颜色偏差 ! 比如红色衣服会照出偏灰暗的颜色 !而

@;!<

灯则不会%

这是真的
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办公照明会影响人的心情! 那对办公室

里的花花草草是否有影响呢" 南京农业大学

农学院的徐志刚教授主要研究照明对植物的

影响!他告诉记者!光对植物的生长也非常重

要!但研究显示!和人不同的是!植物对可见

光中的红光和蓝光比较敏感! 而人眼则是对

黄光比较敏感# 植物能够利用自然光中不同

的光线促进自身的生长! 但主要是依靠红光

和蓝光!对绿光最不敏感# 因此!照射红光和

蓝光的植物会生长得比较快# 这也正解释了

为什么植物大多数是绿色的! 因为绿光照射

到植物上后大多数被反射出来了! 因此我们

就能看到绿色#

在徐志刚教授的$植物工厂%里!记者看

到里面的植物大都是 $沐浴% 在红光和蓝光

中!据介绍!在这样的光线中生长!青菜能提

前十来天成熟&

而办公室内的白光光源也大多是短波的

蓝光或紫光!因此对植物来说应该影响不大&

但植物的生长不仅仅靠光线!还有养分!如果

办公环境比较差!那对植物的生长依然不利&

办公室人工光线很对植物的胃口


