
تأثير نور روز بر انسان 
فرايند ادراکي و زيست شناسي  ـ رواني روشنايي روز

شهرام پورديهيمي
استاد دانشكدۀ معماري و شهرسازي دانشگاه شهیدبهشتي

فريبرز حاجي سيدجوادي

ن��ور طبیع��ي و ارتباط بص��ري با محیط خارج در فضاهاي زيس��تي انس��ان اعم از 
 مح��ل کار، فراغ��ت ، تفريح ، تحصی��ل، و غیره علاوه برافزاي��ش کارآيي و بازدهي 
 موج��ب کاهش اضطراب ، بهبود رفتار، و نیز حفظ و افزايش  س��لامتي و آس��ايش 
مي ش��ود. مجموع��ۀ اين تأثی��رات را مي توان در قال��ب دو فرايند روان شناس��ي و 
زيست شناس��ي رواني پي جوي��ي کرد. در اين میان مقولاتي چون س��لامتي روحي 
و جس��مي انس��ان و کارآيي وي از جمل��ه مهم ترين زيرمجموعه ه��اي فرايند دوم 
به  حس��اب مي آيد ک��ه به تدريج از اواخر دهۀ 70 و اوايل ده��ۀ 80 مورد توجه قرار 

گرفت. 
دانش بش��ري در اين زمینه، گرچه هنوز بس��یار جوان است، تا آنجا که از يافته هاي 
محققان برمي آيد باعث شده است تا تعداد زيادي از نورپردازان ، معماران و طراحان 
روش��نايي در زمینۀ تأثیرات مثبت اين عوامل بر رفتارها، آموزش ، سلامتي ، شادابي ، 

بازدهي و طول عمر بیشتر انسان متفق القول شوند. 

چكيده 

امروزه بار ديگر، خورش��ید به مثابۀ منبع��ي لايزال ، پاك ، بي هزينه، و 
هماهنگ با کلیۀ جنبه هاي زيس��ت محیطي و روان ش��ناختي انسان 
مورد توجه قرار گرفته است و استفادۀ روزافزون از آن در ساختمان ها، 
در دهه ه��اي اخیر مؤيد اين نظر اس��ت. اين رويكرد، که به خصوص 
با بحران هاي ناش��ي از کمبود انرژي آغاز ش��د، به تدريج و با افزايش 
دان��ش و يافته هاي بش��ري در زمین��ۀ تأثیرات انس��اني ، محیطي و 
اقتصادي کاربرد روش��نايي خورشید رنس��انس جديدي را به معرض 

تجربه گذاشت. 
ن��وع  ش��دت ،  می��زان  ک��ه  مي ده��د  نش��ان   تحقیق��ات 
منبع ، رن��گ ، جهت، و ش��یوۀ توزيع نور در محیط ه��اي متفاوت 
 فعالی��ت انس��اني ممك��ن اس��ت تا ح��دود زي��ادي ب��ر رفتارها، 
روحی��ات ، بازدهي، و کارآيي وي تأثیر بگذارد. در اين میان نقش 
ن��ور طبیع��ي به مثابه کامل تري��ن و مطلوب ترين ن��ور انكارناپذير 

اس��ت . 

کليدواژگان:  
نور در معماري، نور روز، ادراک محیط، روان شناسي محیط
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نورپردازي همواره بخش��ي تفكیک ناپذير از محیط زندگي انس��ان را تش��كیل 
مي ده��د و حدود80 ت��ا 85 درصد از تأثیرپذيري ما از جه��ان ، از طريق ارتباط 
بصري با محیط حاصل مي ش��ود. بینايي نتیجۀ عملكرد چشم در پرتو نور است 
و ادراك ما از فضا وابس��ته به میزان روش��ني آن اس��ت. از جانب ديگر »اين 
عامل کیفیات احساس��ي بس��یاري دارد که ممكن اس��ت بر خلقیات افراد تأثیر 

بگذارد«.1 
اگرچه امروزه تحقیقات پردامنه اي در زمینۀ اهمیت نورپردازي و به خصوص 
نور طبیعي بر انس��ان صورت گرفته، و ش��واهد انكارناپذيري بر تأثیر مثبت نور 
روز و بهره مندي از منظر طبیعي بر س��لامت، آسايش، و بازدهي افراد به  دست 
آمده است، جاي تعجب اس��ت که چرا همچنان بسیاري از طراحان و معماران 
در نورپ��ردازي فقط رؤيت پذيري  )وضوح( و قابلیت عملكردي )کارآمدي( و در 
طراح��ي پنجره فق��ط زيبايي نما و ديد نه چندان س��نجیده به خارج را مد نظر 

قرار مي دهند. 
البته هنوز تأثیر پیچیدۀ روشنايي روز بر انسان از جنبه هاي گوناگون  به طور 
کامل شناخته ش��ده نیست ، اما در حال حاضر مي توان از يافته هاي اخیر در اين 
زمینه بهره ها جس��ت . »معماران و طراحان مي توانند از طريق طراحي سنجیده 
و دقیق  پنجره ها، کمک ش��اياني به افزايش بازدهي و سلامتي جسمي �  رواني 

ساکنان بناها کنند.«2 
پي جويي روند تأثیر نور طبیعي روز بر زندگي و حیات انس��ان ها، به س��بب 
گس��تردگي و پیچیدگ��ي، نیازمند مطالعه اي وس��یع در مجموع��ۀ فرايندهاي 
تش��كیل دهندۀ آن اس��ت. اين تأثیرات به  طور کلي در قال��ب دو زيرمجموعۀ 

عمده : روان شناسي ادراکي و زيست شناسي رواني دسته بندي مي شود. 

نورپردازي با نور روز
پديدۀ نور به طور اعم و نور روز به طور اخص از اساس��ي ترين نیازهاي جسمي و 
رواني انس��ان به ش��مار مي رود. اين عامل ضمن حفظ سلامتي، به سبب ايجاد 
احساس پیوستگي و آش��نايي با محیط طبیعي، شرايط مطلوب تر و دلپذيرتري 
را براي افراد فراهم مي سازد و از اين رو مي تواند باعث ايجاد آسايش از يک سو 

پرسش هاي تحقيق
آيا نورپردازي در معماري فقط با هدف 
تأمین روشنایی براي انجام دادن فعاليتي 

صورت مي گيرد؟
آيا نور طبيعي روز بر وضع فيزيولوژيكي 

انسان مؤثر است؟
ملاحظات مؤثر بر طراحي سيستم هاي 
نورگيري از روز و دستيابی به روشنایی 

مطلوب در داخل فضاها كدام است؟

1. Mc Cloud, Kevin. Lighting 
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2.Franta, Gregory, & Anstead, 
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GreateOppertunities, 
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و افزايش بازدهي از س��وي ديگر مي شود. از جانب ديگر »فرايند 
ادراک روش��نايي امري فردي است که به ويژگي هاي احساسي 
کاربران و به ش��رايط محیطي فضاي پیرامون آنها بستگي دارد. 
از نظر جامعۀ طراحان حرفه اي نورپرداز و مهندس��ان روش��نايي، 
ش��واهد متعددي  دال ب��ر تأيید تأثیر کیفي روش��نايي محیط بر 

کارايي ، آسايش و سلامتي انسان ها وجوددارد.«3
نورپردازي با نور روز فرايندي فراتر از ايجاد ش��رايط مناسب 
براي رؤيت اجسام است. »اين فرايند از کیفیات احساسي ويژه اي 
برخوردار اس��ت که مي تواند بر خلقیات افراد آشكارا تأثیر بگذارد. 
در اين فرايند جنبۀ ادراکي آن نس��بت به ساير جنبه ها از اهمیت 

بیشتري برخوردار است«.4 
نتاي��ج پژوهش ه��اي محقق��ان نش��ان مي دهد که اساس��اً 
نورپردازي به  دو طريق مس��تقیم و غیرمس��تقیم ب��ر افراد تأثیر 
مي گذارد: »تأثیر مس��تقیم آن ناشي از ايجاد تغییرات در کیفیت 
 ديد به واس��طۀ نورپردازي و از طريق تغییر محرك هاي سیستم 
بینايي يا تغییر ش��رايط کارکرد سیستم بینايي است. در حالي که 
اث��ر غیرمس��تقیم آن حاصل قابلی��ت نور در جل��ب توجه ، تغییر 
انگیزش ، حالت ، رفتار و اصلاح تعادل هورموني بدن انسان است. 
نورپردازي  مي تواند بر عكس العمل هاي فیزيولوژيک بدن انسان 

همانند ادراکات بصري وي تأثیر بگذارد.«5 
 مجموع��ۀ اي��ن تأثی��رات را مي ت��وان در قال��ب دو فرآيندِ 
روان شناس��ي ادراکي و زيست شناس��ي رواني پي جويي کرد. در 
اي��ن میان مقولاتي چ��ون  توجه و انگیزش، س��لامتي روحي و 
جسمي انسان و کارآيي وي از جمله مهم ترين زيرمجموعه هاي 
اين فرايندها محس��وب مي شود که به تدريج از دهۀ هشتاد مورد 

توجه قرار گرفت. 

فرايندهاي روان شناسي ادراکي
وقتي ب��ه اطراف خود مي نگريم آنچه مي بینی��م در واقع بازتاب 
نوري است که از يک منبع روشنايي بر اجسام گوناگون مي تابد. 

»اين امر از طريق مجموعه اي از فرايندهاي ذهني دقیق صورت 
مي پذي��رد که الگوهاي بص��ري موجود در مغ��ز را به الگوهاي 
ادراک��ي از جهان آش��ناي اطراف تبديل مي کن��د، اين الگوهاي 
بصري ايس��تا نیستند، بلكه دائماً در معرض تغییر و جابه جايي اند. 
اين امر به  دلیل حرکات ويژۀ کرۀ چش��م در هنگام جست وجوي 
چش��مي اتفاق مي افتد.«6 از جانب ديگر، حتي به رغم پلک زدنِ 
چشم در هنگام رؤيت اشیا، جهان اطراف بالنسبه پیوسته و ايستا 
ديده مي شود، در حالي که سیس��تم ادراکي انسان طوري تنظیم 
شده است که بتواند نسبت به تغییرات پیوسته حساس باشد و در 

مقابل آنها عكس العمل مناسب از خود بروز دهد. 
در چشم حساس��یت تنظیم پذير ويژه اي وجود دارد که باعث 
مي ش��ود مقدار معیني از ش��ار نوري که باعث تحريک ش��بكیۀ 
چش��م در ش��رايط خاص مي شود، در ش��رايط ديگر به احساس 
متفاوتي از روش��نايي در چشم بینجامد، »بنابراين، میزان معیني 
از روش��نايي در زمینه اي تاريک بس��یار روشن تر از همان نور در 
محیطي روش��ن تر به  نظر مي رس��د که دلیل آن همان سازوکار 

تطابق است.«7 
پديدۀ روش��نايي عامل اصلي مجموعۀ تجربیات ما از جهان 
اطراف اس��ت و در واقع بخش اصلي ادراک بصري را تش��كیل 
مي ده��د. اي��ن پديده در قالب بخش��ي از نظري��ۀ نورپردازي در 

ارتباطي تنگاتنگ با طراحي فضاهاي معماري قرار دارد. 
با توجه به اين موارد دو نكته روشن مي شود:

1. چش��م مي تواند به تغییرات پیوس��ته عادت کند و از اين رو 
معیارس��ازي در قالب توصیه هاي کمّ��ي در زمینۀ طراحي به 
کم��ک نور روز لازم اس��ت، ول��ي به تنهايي و ب��ه  طور کامل 
نمي توان��د تضمین کنن��دۀ محیط��ي مطلوب از نظر ش��رايط 

روشنايي باشد.
2. به  دلیل س��ازوکار تطابقي چش��م، هر منظره اي را با توجه 
ب��ه ارتباط می��ان نقطۀ تمرکز و زمینۀ آن ب��ه طرزي متفاوت 

مي توان درک کرد. 

3. Miller, N. Pilot Study 
Reveals Quality Results, 
Lighting Design & Applications 
1994:56
4. Mc Cloud, Kevin. Lighting 
Style1995:65
5. DiLouie, Craig. Lighting & 
Productivity 2002
6. Lee, J. Before Your Very 
Eyes, New Scientist 1997:107
7. Hopkinson,R. G. et al. 
Daylighting, et al 1966:98
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مقدار روش��ني س��طح يک جس��م به خودي خ��ود نمي تواند 
تعیین کنندۀ میزان درخش��ندگي درک پذير براي انس��ان و نحوۀ 
تأثیر آن بر وي باش��د. »ادراک روش��ني مانند هر ادراک ديگري 
تاب��ع مجموعه اي از عوامل مرتبط اس��ت ک��ه در ترکیب با هم 
درخشندگي درک پذير آن جس��م را تعیین مي کند. به اين جهت 
اس��ت که ش��اخصه هاي يک بعدي عددي در محیط هاي روشن 
)مثل مقادير حداقل روشنايي در فضا( نمي تواند متضمن روشني 
مطلوب و دلپذير محیط از نظر کاربران باشد. تمامي اين داوري ها 
متكي ب��ر ادراک تام و کلي کاربر از فضاس��ت ک��ه دربرگیرندۀ 
مجموع��ۀ انتظارات کارب��ر، میدان ديد و تجربیات گذش��تۀ وي 

است.«8 
پیچیدگي سازوکار ادراکي، ويژگي هاي خاص و فردي بودن 
فراين��د ادراک نور روز و تأثیرات متفاوت رواني آن، ارزيابي صرفاً 
کمّي  روشنايي در فضاهاي گوناگون را با شک روبه رو مي کند. لذا 
براي بررسي اين فرايند در محیط هاي گوناگون، مطالعۀ کاربران 
و عكس العمل هاي آنان نس��بت به ش��رايط متفاوت روش��نايي 

ضروري است. 
اهمیت ارزيابي انس��ان بر مبناي اين واقعی��ت قرار دارد که 
وي مي توان��د، برخ��لاف ابزاره��اي اندازه گیري، خ��ود را تا حد 
زي��ادي با محیط تطبیق دهد و اي��ن امر غالباً عاملي تعیین کننده 
در می��زان موفقیت در طراحي به کمک نور روز اس��ت. »به رغم 
س��ازوکار نسبتاً پیچیدۀ سیس��تم بصري، هرگاه انسان در جايگاه 
ابزار سنجش محیط روشن مد نظر قرار گیرد، مي توان به سادگي 
به ارزيابي روش��نايي دس��ت يافت، زيرا محیط اطراف ما پیچیده 
درک نمي شود، بلكه اين همان محیط آشنايي است که انسان ها 
در قال��ب الفاظي س��اده آن  را بیان مي کنن��د.«9 از جانب ديگر، 
تحقیقات متعدد حاکي از آن است که میزان روشنايي و بازتاب ها 
عوامل بس��یار مهمي در فرايند نورپردازي است، اما به اين نكته 
نیز بايس��تي توجه کرد که کاربران در زندگي روزمرۀ خود شرايط 
روش��نايي محیط اطراف خ��ود را تنها در قالب میزان روش��نايي 

لازم ب��راي مطالعه ارزيابي نمي کنن��د، بلكه آن را در قالب تجربۀ 
کلي فضايي از محیط روشن و با بیان احساس خويش در هنگام 

حضور در آن محیط ابراز مي دارند. 
ب��ا توجه به مطالعات انجام يافت��ه در اين زمینۀ دو نكته مهم 

آشكار مي شود:
1. نحوه و میزان ارتباط میان مقدار روشنايي محیط با تأثیرات 
روانشناختي آن بر کاربران از اهمیت ويژه اي برخوردار است. 

 2. با توجه به شرايط پیش بیني ناپذير و متغیر نور روز، تاکنون 
مطالع��ات اندک��ي در اين زمین��ه و در ش��رايط واقعي صورت 

پذيرفته است. 
بیش��تر مطالعات انجام يافته در اي��ن زمینه  به  صورت مطالعۀ 
آزمايش��گاهي و در زير آس��مان مصنوعي انجام يافته اس��ت. در 
حالي که »جهان واقعي، با توجه به مجموعۀ فرايندهاي گوناگون 
محیط��ي و اجتماع��ي و فرهنگ��ي مؤثر بر آن، مكان��ي پیچیده 
محسوب مي شود و از اين رو مطالعات آزمايشگاهي در اين زمینۀ، 
به تنهاي��ي از جامعیت لازم براي پاس��خگويي به نی��از برخوردار 

نیست.«.10
پرس��ش از کاربران فضا ب��راي توضیح نحوۀ ادراکش��ان از 
روش��نايي محیط روشن شده با نور روز و نیز در زمینۀ احساسشان 
در هن��گام حضور در چنین محیطي از طريق پرسش��نامه يا ابزار 
ديگر و سپس مقايسۀ آماري پاسخ ها با اندازه گیري هاي فیزيكي، 
س��اختار کلي مراحلي را تش��كیل مي دهد ک��ه در علوم رفتاري 
به منظور س��نجش کیفیت فضاهاي روش��ن )به ش��یوۀ پژوهش 
روانشناختي و ارزيابي پس از اسكان( صورت مي پذيرد. چارچوب 
اصلي اين نوع تحقیقات در واقع بر مبناي استفاده ازکاربران فضا 

در مقام ابزار ارزيابي محیط خويش قرار دارد.11 
اين تحقیقات همچنین نش��ان مي دهد که میزان شدت ، نوع 
منب��ع ، رنگ ، جه��ت و نحوۀ  توزيع ن��ور در محیط هاي گوناگون 
فعالیت انس��اني ممكن است تا حدود زيادي بر رفتارها، روحیات ، 
بازدهي و کارآيي وي مؤثر باشد و اساساً در اين میان نور طبیعي 

8. Lam,W. C. Sunlighting As 
a Formgiver for Architecture 
1986: 40
9.Boyce,P. ,R. Lighting Quality, 
CIE Proceeding of the first 
CIE Symposium on Lighting 
Quality1998: 101. 
10. Flynn, J. E. et al. 
Architectural Interior Systems, 
et al 1973: 76
11. Heerwagen & Loveland 
1991: 112
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کامل ترين و مطلوب ترين نور اس��ت . تابش نور طبیعي و ارتباط 
بصري با محیط خارج در فضاهاي زيس��تي انس��ان اعم از محل 
کار، فراغت ، تفريح ، تحصیل و نظاير آن علاوه بر افزايش کارآيي 
و بازدهي ف��رد موجب کاهش اضطراب ، بهب��ود رفتار و ارتقاي 

شخصیت و نیز حفظ و افزايش سلامتي و آسايش مي شود. 

فرايندهاي زيست شناسي ـ رواني 
به رغم اهمیت فرآيند رؤيت پذيري، با توجه به اهداف اين بررسي ، 
در اينجا جنبه اي از زيست شناس��ي � رواني مد نظر اس��ت که به 
جنبه هاي ديگر غیر از مبحث فیزيولوژي بینايي مي پردازد که بر 
اثر جذب امواج تابشي از طريق دريافت کننده هاي نوري در چشم 

انسان اتفاق مي افتد. 
بخ��ش مرب��وط به عمل بینايي در چش��م انس��ان ، مس��یر 
هیپوتالاموسي شبكیه است. از اين مسیر است که علائم بصري 
از ش��بكیه به هس��تۀ فوق  کیاسماي مغز فرس��تاده مي شود. اين 
هس��ته مرکز س��اعت بیولوژيک انسان به  حس��اب مي آيد که به 
تالاموس ، مغز میاني ، س��اقۀ مغز، رش��تۀ نخاعي و س��اير نواحي 
هیپوتالاموس يا در حقیقت مراکز کنترلي سیستم عصبي انسان 

متصل است.12
 با توجه به ارتباط گسترده میان آنچه چشم و سیستم عصبي 
درك مي کند، به  نظر مي رس��د که ن��ور تأثیري قابل ملاحظه بر 
تنظیم ريتم هاي حیاتي انسان داشته باشد. اين ريتم ها به چرخۀ 
ش��ب و روز، چرخ��ۀ حرکت ماه و چرخۀ فصلي يعني س��ه ريتم 
ژئوفیزيك��ي اصلي موج��ود در طبیعت وابس��ته اند. اين چرخۀ ها 
قادرن��د بر فیزيول��وژي ، خلقی��ات و قابلیت هاي انس��ان ها تأثیر 
بگذارند. در اين خصوص ، ريتم بیست وچهار ساعتي بیشتر مورد 
توجه قرار دارد، زيرا اين ريتم مس��تقیما عامل اصلي در ارتباط با 

چرخۀ شب وروز يا تاريكي وروشنايي است.13
 اهمیت نور روز و ريتم بیس��ت وچهار س��اعتي را مي توان از 
طري��ق مثالي در مورد کارگران ش��یفتي در امري��كا دريافت که 

حدود 20درصد از جمعیت  کارگر اين کش��ور را تشكیل مي دهند. 
بررس��ي هاي انجام يافته در اين زمینه نش��ان مي دهد که "تغییر 
ساعات کار و استراحت )شیفت شب ( دو نوع تأثیر به  همراه دارد: 
تأثی��ر کوتاه مدت ناهماهنگي با ن��ور روز)چرخۀ معكوس خواب ( 
که ش��امل خس��تگي مفرط، گیجي ، کس��الت و نداشتن آمادگي 
کامل براي کار است وتأثیرات درازمدت مشتمل بر احتمال بروز 
بیماري هاي قلبي-عروقي، امراض معدي-روده اي و مش��كلات 
احساس��ي و اجتماعي اس��ت؛ به  عبارت س��اده اي��ن کارگران از 
تغیی��ر در چرخ��ۀ طبیعي فعالیت کاري در روز و خواب در ش��ب 
دچار ناراحتي مي ش��وند. درس��ت در زمان تاريكي هوا، که بدن 
نیازمند خواب اس��ت، آنان ناچارند که کار کنند. هرچند تحقیقات 
نش��ان مي دهد که میزان آمادگي، هشیاري و عملكرد ادراکي با 
تغییر ش��یفت و قرارگیري در معرض نور زياد ممكن است بهبود 

يابد.14
در مطالعۀ ديگري در روس��یه و چكسلواکي مشخص شد که 
کارگران کارخانه هاي بدون پنجره نس��بت به کارگران مشابه در 
کارخانه هاي داراي پنجرۀ بیش��تر در معرض سر درد، بي حالي و 

بیماري اند.15
نور براي تنظیم س��اعت دروني انسان بسیار ضروري است . 
انس��ان در فرايند تكاملي خويش مجهز به ريتم هاي خاصي مثل 
درجۀ حرارت بدن ش��ده است که به وي براي ارتباط و اطلاع از 
زمان در خارج کمک مي کنند. نبود  ارتباط با خارج ممكن اس��ت 

منجر به خستگي ، بي خوابي و افسردگي فصلي شود .16
نور روز که منبع طیف کامل نوري اس��ت ، بیش��تر از هر نور 
ديگري ب��ا عكس العمل هاي  بصري ما تطابق دارد، به  طوري که 
در طول تكامل بشر، به نسبت ساير منابع، بهترين نور بوده است . 
گذشته از تأثیر مثبت نور روز بر ريتم هاي حیاتي ، »اين نور باعث  
ايجاد جلوه هاي پیوس��ته و متغیري از روش��نايي و کنتر است در 
فضاي زيستي انسان ها مي شود و به چشم انسان فرصت تطابق 
يكنواختي را مي دهد که خود عامل کاهش خستگي چشم است . 

12. Hong 2002: 12
13. United States Congress 
1991: 28
14. Hong, Yeji. The 
Psychology of Lighting, 
Architectural Lighting 
Magazine 2002: 29 
15. Plant, C. G. H., The Light of 
Date, Light & Lighting 1970: 
47
16.2.Franta, Gregory, & 
Anstead, Kristine. Daylighting 
offers GreateOppertunities, 
Architectural lighting Magazin 
2003:49
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چشم انسان قادر اس��ت بدون احساس ناراحتي خود را با سطوح 

 بالايي از شدت روشنايي تطبیق دهد«. 17
در هر حال به  خاطر داش��ته باشیم که نور بسیار درخشان در 
همۀ موارد توصیه نمي ش��ود . »درخش��ندگي بیش از حد ممكن 
اس��ت باعث تحريكات و ايجاد حساس��یت ، انحراف و خس��تگي 

چشم ، سردرد و بي خوابي شود.«18
ن��ور روز علاوه بر اين موارد ويژگي ه��اي خاص ديگري در 
ارتب��اط با فیزيولوژي  بدن انس��ان و ادامۀ چرخۀ حیاتي وي دارد 

که بسیار حیاتي است . 
اش��عۀ ماوراي بنفش نور روز براي آس��ايش و سلامتي بشر 
ضروري اس��ت ، از نرمي  استخوان جلوگیري مي کند، پوست بدن 
 D را در وضعیتي س��لامت نگه  مي دارد و از طريق ايجاد ويتامین
به جذب کلس��یم در بدن کمک مي کند. اين نور میكروب کش و 
در بعضي از فعل وانفعالات ش��یمیايي بدن مؤثر است. وقتي بدن 
در مقابل اين اش��عه قرار مي گیرد، مويرگ ها منبس��ط مي ش��وند 
و فش��ار خون قدري پايین مي افتد. علاوه بر احس��اس سلامت ، 
ضربان نبض تند و اشتها زياد مي شود. نور روز انرژي زا و محرك 
فعالیت بدني اس��ت و بازدهي کار را ممكن اس��ت بالا ببرد. البته 
بايستي از تابش بیش از اندازۀ اشعۀ ماوراي بنفش بر بدن اجتناب 
ش��ود که باعث چروکیدگي پوس��ت و حتي تومور بدخیم پوستي 

مي شود.19
تحقیقات اخیر همچنین نشان مي دهد ساکنان ايالات جنوبي 
امريكا نس��بت به ساکنان  مناطق شمالي )با توجه به میزان تابش 
نور خورش��ید( پوس��یدگي کمتري در دندان هاي  خ��ود دارند. در 
همۀ ايالات درصد بالاتري از پوسیدگي دندان در فصل زمستان 

نسبت به تابستان مشاهده شده است.20
دانش آم��وزان مدارس بهره مند از نور روز پوس��یدگي دندان 
کمتري )حدود 13درصد( نس��بت به  ديگران داشته اند، و بالاخره 
آنكه محصلان مدارس بهره مند از نور روز حدود دو سانتي متر در 

سال بیشتر از محصلان مشابه رشد داشته اند.21 

اثر درماني نور روز
تحقیقات سال هاي اخیر نشان مي دهد که نور روز علاوه بر نقش 
و اهمیتي که در حفظ و بهبود چرخۀ حیاتي انس��ان ايفا مي کند، 
اثر درماني ويژه اي بر بعضي از بیماري هاي جس��مي و رواني نیز 
دارد و مي توان��د ت��ا حد زيادي در درمان اين گون��ه بیماران مؤثر 

واقع شود. 
هنگامي ک��ه در مورد س��لامتي ، تعادل و نظ��م فیزيولژيک 
صحبت مي ش��ود ، در واقع اش��ارۀ اصلي به عملكرد سیستم هاي 
اصلي حفظ کنندۀ س��لامتي بدن ، سیستم عصبي و سیستم  ترشح 
داخلي اس��ت . اين مراکز اصلي کنترل بدن مي توانند مستقیماً از 
طريق تابش نور تحريک يا تنظیم ش��وند و میزان اين تحريكات 
يا تنظیمات فراتر از آن چیزي است که دانش معاصر تا سال هاي 

اخیر تمايل به پذيرش آن داشته  است.22
مطالع��ات ي��ک  مرک��ز تحقیقات ن��وري حاک��ي از افزايش 
عكس العمل ه��اي دروني ناش��ي از س��لامت جس��مي در میان 
پرستاران يک بیمارستان و نیز افزايش سرعت و دقت در اجراي 
وظايف محوله در بین پرس��تاران شیفت شب ، پس از قرارگیري 

در معرض نور روز است.23
تحقیقات نشان مي دهد که تابش نور روز مي تواند آثار درماني 
مثبتي بر بیماراني داشته باشد که از اختلال احساسي فصلي رنج 
مي برند. اين بیماران در زمس��تان دچار افسردگي ، کاهش توان و 

انرژي بدني مي شوند.24 
از جانب ديگر هرگاه استفاده از نور روز با توجه به ملاحظاتي 

در زمینۀ : 
الف( میزان تابش نور به شبكیه ،

ب( مدت تابش ، و
ج( زمانبندي تابش 

صورت پذيرد، نه تنها در جلوگیري از افس��ردگي فصلي، بلكه 
در کلیۀ شئون بهداشت رواني ممكن است مؤثر واقع شود.25 

17. A. I. A (American Institute 
of Architects). Building 
Connections, Energy and 
Resourse Efficiencies 1993
18.United States 
Congress Office of 
Technology Assessment, 
BiologicalRhythms: Implication 
for Workers 1991: 43
19. Evans, Benjamin, H. 
Daylighting in Architecture 
1981: 63
20. Ternoey 1999
21.Liberman 1991: 87
22.Liberman 2002: 44
23. DiLouie, Craig, Lighting & 
Productivity 2002: 137
24. United States 
Congress1991: 58
25. LRC, School of Architecture 
1996
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زيست شناس��ي  زمین��ۀ   در  انجام ش��ده  بررس��ي هاي   در 
نور، روش��نايي روز يك��ي از مهم ترين  عناص��ر محیطي مؤثر بر 
 بدن انس��ان ش��ناخته  شده اس��ت و بش��ر امروز با بهره مندي از 
 نتاي��ج تحقیق��ات وس��یع انجام يافت��ه در اي��ن زمین��ۀ مي تواند 
 نوردرمان��ي  را بهترين گزينه در درمان بس��یاري از اختلالات در 
ام��ر خواب افراد ، افس��ردگي هاي فصلي و سس��تي مد نظر قرار 

دهد. 
فوايد درماني دسترس��ي به نور طبیعي در اتاق هاي بس��تري 
بیمارس��تان ها واقعیت انكارناپذيري اس��ت که از حدود نیم قرن 
پیش مطرح بوده اس��ت . مطالعات انجام شده در اين زمینه حاکي 
است که بیماران بهره مند از نور طبیعي روز، مدت کوتاه تري پس 
از عمل در بیمارستان بس��تري مي مانند، به مسكّن کمتري نیاز 

دارند و پرستاران نیز کمتر از آنها شكايت مي کنند.26 
تیتوف در س��ال 1999 بیان داش��ت که میزان افسردگي در 
میان دانش آموزاني که از نور روز بهره مندند تا حد زيادي کاهش 
يافته اس��ت . وي در گزارش ديگري به تأثیرات مثبت نور روز بر 
رفت��ار و کارآيي دانش آموزان اش��اره مي کند. او همچنین در اين 
گزارش به دانش آموزان کندذهن و ناآرامي اشاره مي کند که پس 
از قرارگیري در کلاسي بهره مند از نور روز به  طور معجزه آسايي 
آرام ش��ده و تا حدودي بر مش��كلات يادگی��ري خود غلبه کرده 

بودند. 
ولفارت و س��ام نیز در تحقیقي در س��ال 1981، طي بررسي 
تأثی��ر نور روز  بر کودکان نابیناي با ناهنجاري ش��ديد رفتاري و 
کودکان��ي بیناي با معلولیت هاي ش��ديد نتیجه  گرفتند که تحت 
تابش نور روز فش��ار خون به  طور قابل ملاحظه اي تقلیل و رفتار 
تهاجمي نیز تا حد زي��ادي کاهش مي يابد. اين تأثیر بر کودکان 

بینا و نابینا مشابه  است.27 28 
بديهي است که با توجه به يافته هاي مربوط به تأثیرات مثبت 
درماني بهره مندي از نور روز، بس��یاري از طراحان و کارفرمايان، 
به خصوص در فضاهاي بهداش��تي و درمان��ي، تمايل زيادي به 

به کارگیري روش��نايي طبیعي و بهره مندي از مواهب ويژۀ آن در 
بهبود کیفیت فضا نشان مي دهند. 

در ساختمان آسايش��گاه رواني وي استیشن29 در مرکز طبي 
فردري��ک از نور روز ب��راي ايجاد محیطي جذاب و ش��فابخش 
استفاده شده است که به بهبود بیماران با مشكلات رواني جدي 
کمک مي کند. بیم��اران و کارکنان اين مرکز اظهار مي دارند که 
س��اختمان اين مرکز بر آنها تأثیر خوبي داش��ته اس��ت و آنان از 
اينكه در همۀ اتاق هاي اين آسايش��گاه امكان دسترس��ي به نور 

وجود دارد بسیار خوشحال اند.30

نتيجه  گيري 
امروزه، در مقايس��ه با گذشته ، مردم بخش زيادي از ساعات عمر 
خود را در طول روز در فضاهاي سرپوشیده مي گذرانند، بنابراين، 
ش��ايد با توجه به آنچه در فصول گذشته مطرح شد، فراهم آوري 
امكان ورود نور مناس��ب روز به اين فضاهاي بسته ، براي ارتقاي 
کیفیت زيس��تي و نیز افزايش سطح سلامتي ، آسايش و کارآيي 
آنها ايده اي کاملًا مطلوب به شمار آيد. بايستي در نظر داشت که 
ايجاد چنین امكاني علاوه بر اعتقاد به نتايج سودمند آن ، نیازمند 
تبیین فرايندهايي مشتمل بر پیش بیني ها و اتخاذ تدابیر سنجیده 
در عرصۀ سیاست گذاري و تصمیمات راهبردي ، برنامه ريزي ، ط 
راحي و تدوين راهكارهاي عملي و بالاخره اجراست  که اين امر 
اهمیت شناخت  سازوکار و روابط حاکم بر اين فرايندها و آگاهي 

از نحوۀ مديريت آنها را بیش از پیش آشكار مي کند. 
به ع��لاوه، همان طور که قبلًا نیز ذکر ش��د، تابش مس��تقیم 
و ش��ديد نور روز، همانند محرومیت از آن، ممكن اس��ت مضر و 
خطرناك نیز باش��د )به دلیل عوارض پوس��تي و ايجاد اشكال در  
بینايي(، لذا چگونگي میزان تابش و نوع طیف نور مناس��ب براي 
انسان سؤال ديگري است که مي توان در اين زمینۀ مطرح کرد. 
»اگرچ��ه در يافته هاي اخیر میزان تابش توصیه ش��ده به فضاي 
داخ��ل به پنج درصد يا کمتر نس��بت به تابش مس��تقیم نور روز 

26. Bell, P. A. , & Greene, 
T. C. , etal. Environmental 
Psychology 1996: 141

27.تحقیق��ات انجام يافته در دهه هاي 
اخی��ر نش��ان مي دهد ک��ه اندام هاي 
گیرندۀ بدن انس��ان، ک��ه هر يک به 
محرک خاصي واکنش نشان مي دهند 
)گوش به محرک هاي مكانیكي، زبان 
به محرک هاي ش��یمیايي، پوست به 
محرک هاي حرارتي و فش��ار، و چشم 
به محرک هاي ن��وري( در عین حال 
مي توانند به بعضي محرک هاي ديگر 
نیز حساسیت نشان دهند. براي مثال، 
جريان برق فشار مكانیكي نیز مي تواند 
ش��بكۀ چش��م را تحريک و احساس 
بینايي ايجاد کند. يا قس��مت هايي از 
پوس��ت بدن مثل پشت زانوها، پشت 
آرنج ها، پیشاني و مچ دست ها قادر به 
احس��اس نور تابشي )حتي در صورت 
هم��راه نب��ودن آن با گرما( هس��تند 

.(Liberman 1999: 84)
28.Martel, Laurence. 
D., Light: An Element in 
Ergonomics of Learning 
2002: 123
29. Waystation
30. Franta & Anstead 
2003:54
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در خارج ، البته با طیف کامل، محدود ش��ده است میزان روايي و 
قابلیت تعمیم اين محدوده به ش��رايط مكاني- انساني و با توجه 
به قابلیت تطابق چشم با تغییرات شدت نور، هنوز با سؤال مواجه 
اس��ت«.31 ضمناً نحوۀ تأمین اين میزان تابش در تمام نقاط يک 
فضا با توجه به فواصل گوناگون اين نقاط از پنجره ها و در عین 
کنت��رل تابش اضاف��ي يا کمتر از میزان مورد نیاز و نیز با در نظر 
داش��تن شرايط متغیر نوري در طول روز از نكات اساسي ديگري 
اس��ت که مي بايست مد نظر قرار گیرد. به علاوه، يافته هاي اخیر 
ثابت مي کند که، برخلاف باورداشت هاي دهۀ80، کارآيي انسان 
در فضاهاي محروم از تابش مستقیم خورشید ولي با میزان قابل 

توجهي از نور طبیعي به وضوح افزايش مي يابد".32 
ضمناً بايستي توجه داشت که تأمین شرايط مطلوب روشنايي 
در داخل فضا از طريق پنجره، متضمن توجه به جنبه هاي ديگري 
از جمل��ه نحوه و میزان ديد از داخل به خارج براي ايجاد فرصت 
مشارکت افراد در تجربۀ وقايع خارج و گذشت زمان در طول روز 
و نی��ز از خارج به  داخل به منظور کنت��رل ديد و حفظ محرمیت 
فضاس��ت. از جانب ديگر، امكان تهوي��ه و بهره مندي از گرماي 
مطل��وب در فصول س��رد و اجتناب از آن در فص��ول گرم نیز از 

عوامل ديگر دخیل در اين فرايند محسوب مي شود. 
 مس��ئلۀ مهم ديگري که در اين زمینۀ مطرح است ، ديدگاه 
طراحان نسبت به پنجره  است . »متأسفانه جمع زيادي از معماران 
و طراح��ان پنج��ره را عنصري فرمال در طراح��ي نما و حداکثر 
عامل��ي جه��ت ايجاد ديد به  خارج مي دانن��د و از توجه به آن در 
حكم واس��طۀ اصلي نورگیري در س��اختمان، که قادر به ارتقاي 
کیفیت زيس��تي  و مطلوبیت بصري و کارآيي فضاهاس��ت ، غافل 

مانده اند.«33 
بالاخ��ره آنكه هرگاه ويژگي هاي نورگی��ر يا پنجرۀ مطلوب، 
جهت بهره مندي از نور مناسب روز، بر شرايط لازم منطبق شود  
دستیابي به شیوۀ عملي و کاربردي چنین سیستم هاي نورگیري 
يكي از چالش هاي عمدۀ فراروي طراحان در اين زمینه است که 

شايسته است توجه ويژه اي به آن معطوف شود. 
شرايط لازم عبارت اند از: 

بهره مندي از روشنايي طبیعي کافي و مناسب براي انجام دادن  � 
فعالی��ت و حرکت ايمن و راحت در محی��ط در عین اجتناب از 

موارد چشم آزار و نیز جذب گرماي ناخواسته. 
تأمین ش��رايط مناس��ب براي ارتباط بصري با محیط خارج در  � 
عین رعايت محرمیت فض��اي داخل و تهويۀ طبیعي فضاهاي 

داخلي در عین اجتناب از سروصداي خارج. 
ايج��اد جذابیت در محیط از منظر کیفیت روش��نايي به منظور  � 
افزايش س��لامتي رواني و جس��ماني، رضاي��ت از محیط )و در 
نتیج��ۀ افزايش کارآيي کاربران(، کاهش هزينۀ انرژي مصرفي 
در عین پرهیز از افزايش سرمايه گذاري اولیه و هزينۀ نگهداري 

) و در نتیجه ارتقاي سطح بهره وري(.
مجموع��ۀ اين عوامل چارچوب مهمي را براي پژوهش هاي پايه 

در اين زمینه تشكیل مي دهد.
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