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阳光是生命的三大要素之一。然而，由于种
种原因，很多人接触阳光的机会越来越少，给昼
夜节律、睡眠、活力和心理健康带来不利影响。

自然光不可替代

美国西奈山伊坎医学院光与健康研究中心等
机构发表在 《国际环境研究与公共卫生杂志》 上
的一项研究提到，无论哪个时间段、窗户朝向如
何、商业建筑还是住宅，美国 59%的窗户都被百
叶窗或窗帘覆盖，在纽约市，超过 75%的窗户都
被遮挡得严严实实。

“现代城市建筑采光问题值得重视。”中国环
境科学研究院研究员、中国建筑学会健康人居学
术委员会委员张金良表示，自古以来，人类对阳
光的喜爱未曾减少半分。尤其在住宅方面，国人
十分重视采光，更是穷尽智慧，形成了丰富多彩
的中国建筑文化。早在先秦时期，中国就有关于
建筑采光的文字记载。《诗经·小雅·斯干》 载：

“哙哙 ( 音 kuài) 其正，哕哕 ( 音 huì) 其冥。君子攸
宁。”意思是，正殿宽敞明亮，偏殿富丽堂皇，利

于君王休息。民间也有“宁求万贯家财，不舍房
屋向南”的说法。但在近代，随着城市化进程加
快，建筑用地越来越紧张，城市建筑的采光受到
不同程度的影响，甚至有建筑专业人士提出“自
然光是奢侈品”，应该被人工照明取代。

“自然光是不可替代的。”张金良表示，适当
的太阳光对身体健康太重要了，尤其是对城市居
民来说。

晒得不够身心都受伤

上述新研究对 20 名居民展开了试验，参试者
先在装有智能窗户(可根据太阳位置动态调整光线)
的公寓住一周，再在使用百叶窗(室内光线昏暗)的
房间住一周，其间参试者佩戴睡眠跟踪设备，晚
上每 30 分钟测量一次褪黑激素水平。结果发现，
使用百叶窗时，体内褪黑激素的产生延迟了 15 分
钟，入睡时间晚 22 分钟，每晚睡眠时间少 16 分钟;
而使用智能窗户时，睡眠质量得到改善，白天活
力增加，焦虑减少 11%，压力减少 9%。鉴于阳光
对人类昼夜节律的关键作用，以及人类将近 90%
的时间都在室内度过，解决好室内采光问题至关
重要。

“晒太阳是最好的非药物疗法。”北京回龙观
医院精神科副主任医师宋崇升告诉 《生命时报》
记者，阳光通过调节生物节律，影响身心健康。

“日出而作，日落而息”，人之所以早上会感觉有
活力，就是因为阳光通过视神经刺激大脑视交叉
上核，启动了人体生物钟，调节松果体，减少褪

黑激素释放，唤醒活力。阳光抑制褪黑激素的释
放，就好比把水流拦腰截住。白天晒太阳越充
分，人体褪黑激素被截流的就越多，到了晚上没
有光线刺激后，褪黑激素“泄洪”，人就会困得
早，睡眠质量也就更好。两位专家强调，若晒太
阳不足，就会全方位影响健康：

缺乏维生素 D。阳光中的紫外线不仅能杀菌，
还会影响维生素在体内的代谢，促进合成维生素
D，具有强壮骨骼、保护心脏、调节血糖等作用。

降低神经心理功能。阳光会促使大脑释放更
多的 5-羟色胺，有助改善情绪、保持平静、集中
注意力。白天接触自然光太少，而夜间接触过多
人造光，时间久了会导致神经心理功能显著降
低。芬兰图尔库大学研究发现，阳光的季节性变
化会影响大脑功能，在控制情绪和社交能力的大
脑区域表现最为突出。美国伊利诺伊大学香槟分
校研究也发现，改善室内采光条件，参与者的认
知得分提高了 42%。美国南加州大学一项针对痴
呆症和阿尔茨海默病老年患者的研究发现，清晨
暴露在自然光下可以改善情绪，减少抑郁症状。

破坏生物钟平衡。太阳光中的可见光主要影
响人体生物钟，它会向大脑发出信号，提醒大脑
分泌皮质醇、血清素、褪黑激素等，让身体知道
何时为一天的活动做好准备，何时该触发睡眠。
这种昼夜循环调节许多重要的身体功能，包括体
温、血压等。

影响生长发育。充足的阳光不仅对儿童的骨
骼、肌肉发育有好处，对心脏、血液循环系统、
体重、免疫力、眼睛健康也有影响。英国爱丁堡
大学研究发现，准妈妈在怀孕初期多晒太阳，可
以降低早产风险，而那些获得最少阳光的人，早
产可能性高 10%。

缩短寿命。俗话说：“常晒太阳体如刚。”美
国丹佛大学研究表明，日光可能会降低心脏病发
作风险。瑞士一项涉及 3 万人的研究也发现，如果
每天在自然环境停留的时间够长，可以延寿 6 个月
到 2 年。当然，应该避免过强、过长时间的日照，

长时间户外活动时应使用太阳镜、太阳帽和防晒
霜，以免过强的紫外线造成皮肤晒伤甚至皮肤
癌，防止中暑和视力受损。

改善居住条件，沐浴更多阳光

“必须要意识到阳光的健康益处。”两位专家
呼吁，上述诸多证据均表明，每天充分接触阳
光，能为身心健康提供基础保障。至于室内应达
到多少光照才合格，张金良表示，大家可以对照
国家相关标准，判断房屋是否满足日照需求。《城
市居住区规划设计标准》 要求：老年人居住建筑
日照标准不应低于冬至日日照时数 2 小时。旧区改
建项目、新建住宅日照标准不应低于大寒日日照
时数 1 小时。《住宅设计规范》 要求：每套住宅应
至少有一个居住空间能获得冬季日照，需要获得
冬季日照的居住空间的窗洞开口宽度不应小于 0.6
米，卧室、起居室 (厅)、厨房应有直接天然采光。
阳光对人体健康十分重要，一般来说，每人每天
要晒太阳 20~30 分钟。对于那些不能保证经常在户
外晒太阳的人来说，应注重改善居住环境条件，
保证充分沐浴阳光：

提高采光意识。现代人大部分时间都在室
内，我们要意识到个人是可以控制室内采光的。
不论是使用窗帘还是百叶窗，都应该根据住宅朝
向和季节合理确定开关时间。只要提高意识，就
可以接触更多的自然光。

保持窗户玻璃洁净。沾满灰尘的玻璃，会将
阳光拒之窗外。建议定期清洁，对于窗户上顽固
的污渍，可以尝试用抹布沾白醋来擦拭。

尽量使用单层玻璃。阳光透过玻璃时，大部
分紫外线会被过滤掉，采光不太好的房屋如果使
用双层玻璃，阳光中的紫外线就几乎进不到室内。

调整房间功能区。即使不能把窗子加大，也
可以将屋内日照比较好的地方作为家庭成员经常
活动的地方，或把老人的卧室布置在阳光比较好
的地方。

此外，应尽可能保证一定的户外活动时间。
户外晒太阳比室内晒太阳好，室内晒太阳比不晒
太阳好。户外活动要选择阳光适宜的时间，如上
午 6~10 点或下午 4~5 点，夏季要避免过强、过热
的阳光，冬季最好选在上午 9~10 点阳光比较好的
时段。需要注意的是，皮肤裸露 (无衣服遮挡或其
他防晒措施) 时晒太阳不应超过 30 分钟/日。最
后，专家们呼吁，虽然中国建筑工程协会制定的

“健康住宅建设技术规程”和“健康住宅评价标
准”都对住宅日照有明确要求，但还需要开发商
在居民住宅设计和建设中进一步提高对身心健康
的关注，同时加强健康建筑的研究，为更加健康
宜居的住宅设计提供科学支持。

生气的时候，大家会有什么感受？是“气得
胃口不好，饭都吃不下”“眼睛通红”还是“气得
心梗中风”“肺都要炸了”？在形容生气的时候，
大家总会用身体相关的词语去描述。其实，生气
确实很伤身。

大发雷霆时，大脑中的“情绪开关”杏仁核
就会被触发，传递信号到下丘脑和脑干，下丘脑
再引发交感神经系统的兴奋。这个过程中，皮质
醇、肾上腺素和去甲肾上腺素分泌增多，释放出
信号，告诉身体要做好“战斗”的准备，于是全
身就会出现一系列变化：1.血管收缩，心率和血压
上升，手脚发热，心脏怦怦跳；2.胃肠血流量降
低，蠕动变慢，食欲下降；3.肌肉血流增加，四肢
变得有力量；4.耗氧量增大，呼吸变得急促或深
大；5.瞳孔扩张，等等。

一两次的生气就会对身体产生如此多的影
响，如果长久愤怒，会对大部分器官、系统造成
伤害。

循环系统：美国哈佛大学医学院一项研究发
现，愤怒爆发后 2 小时内发生心肌梗死、急性冠脉

综合征、缺血性和出血性中风以及心律失常的
风险更高。对于女性来说，生气时更易血压升
高。

呼吸系统：愤怒时人的呼吸会变得急促或
深大，很容易出现过度通气，甚至导致呼吸性
碱中毒，出现胸闷、口唇发麻、四肢抽搐等情
况。对于肺功能不全的老年人来说，愤怒还让
肺功能进一步下降，使病情雪上加霜。

消化系统：愤怒是一种情绪应激状态，会
影响胃酸分泌，使消化道溃疡的发生率增加。
另外，反复愤怒导致的食欲下降也可能改变规
律的进食习惯，如果经常处于“气都气饱了，
吃不下饭”的情况，会让慢性胃炎等消化道疾
病产生。

内分泌系统：应激可引起广泛的神经内分
泌变动，包括雌激素、孕激素、胰岛素、胰高
血糖素等变化。我国一项调查研究发现，易怒

是发生甲状腺结节的潜在风险；女性在长期愤怒
或者压力中，会更容易引发月经不调、乳腺结
节、卵巢囊肿等问题。

免疫系统：美国 《大脑、行为和免疫》 杂志
刊登俄亥俄州立大学的一项研究发现，脾气暴躁
的人，身体自我修复能力差，伤口愈合慢。在生
气状态下，人体皮质醇分泌增多，导致与组织修
复密切相关免疫细胞减少，使皮肤愈合速度下
降。另外，高皮质醇也会抑制免疫系统的功能，
使人在应激状态下更容易生病。

不仅是身体上的危害，愤怒也会加重负面想
法，降低认知加工的效率，使反应能力和记忆力
下降；不当发泄可能造成人际关系紧张；冲动的
反应也可能造成其他严重后果。所以，我们要正
视自己的愤怒，及时排解情绪。建议尽量减少生
气的压力源，知道自己容易对什么生气，就不要
轻易靠近。感到愤怒时，可以快走或跑步，做一
些让自己愉快的活动；还可以在忙碌中休息片
刻；使用一些放松技巧如当深呼吸、做瑜伽、放
松肌肉等。

尽管大家都认为女人爱吃巧克力，但在情人
节给女伴送巧克力可能不是一个很好的选择。美
国加州大学圣地亚哥分校的医学家考察了巧克力
与女性性趣之间的关系，发现巧克力吃得越多，
女性性欲会越低。

研究者招募了 723 名 20 岁以上的男女参与者
完成调查，让他们填写了巧克力的食用频率和性
趣程度相关量表。在对潜在的混杂因素 (如性别和
年龄)进行调整后，分析结果显示：男性对性趣的
浓厚程度要高于女性;女性吃巧克力要比男性多些;
而更频繁地吃巧克力的女性，其性欲明显较低，
即使排除了年龄、性别等因素影响后，巧克力食
用频率与性趣之间仍然呈负相关关系。相比之
下，在男性中没有观察到这种相关性。也就是
说，女性吃巧克力越多，性趣越低;而男性不论吃
了多少巧克力，性趣都很浓。

研究者认为，巧克力含有一系列化合物，其
中有不少是精神活性物质，还有其中的脂肪可能
会导致内源性分子释放，这些分子能让人产生欣
快感，女性似乎通过食用巧克力在一定程度上满
足了性欲，这就降低了她们对性爱的兴趣。


