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مقدمه

اند که های گذشته مطالعات مختلف نشان دادهدر دهه

ای بسیاری از شرایط مختلف روشنایی بطور قابل ملاحظه

های فیزیولوژیکی و شامل مکانیسمعملکردهای غیر بصری 

شناختی از قبیل ریتم -روانی و فرایندهای بیولوژیکی

ها سیرکادین، هوشیاری، دمای مرکزی بدن، ترشح هورمون

. بنابراین روشنایی [2, 1] دهدقرار می ریو خواب را تحت تأث

ل قدرتمند و تنظیم کننده سیستم سیرکادین بدن یک عام

. کلیه اثرات روشنایی بر بدن از [2] انسان با محیط است

گیرد. در شبکیه چشم طریق سیستم بینایی صورت می

ای و مخروطی در فرآیند های میلهانسان، علاوه بر گیرنده

بینایی، ذاتاً سلولهای گانگلیونی حساس به نور در شبکیه 

وجود دارند که اطلاعات نور را از طریق دستگاه 

ر ظیم کننده سیرکادین درتینوهیپوتالامیک به دستگاه تن

 نندکمغز و هسته سوپراکیاسماتیک هیپوتالاموس ارسال می

ر ای د. در این مسیر سلولهای گانگلیونی نقش عمده[3-6]

سازی ریتم سیرکادین و چرخه تاریکی و روشنایی هماهنگ

. با وجود اطلاعات کامل در مورد خواص طیفی [7] دارند

ای و مخروطی در شبکیه اما هنوز اینکه چه های میلهگیرنده

تواند منجر به تغییر عملکرد مقدار شرایط روشنایی می

دهد ها نشان می. بررسی[8] شناختی گردد مشخص نیست

قادیر مختلف شدت روشنایی و دمای رنگ به عنوان دو م

پارامتر بسیار مهم در روشنایی، اثرات روحی و روانی مختلفی 

. اثرات مستقیم نور بر روی [9] کننددر انسان ایجاد می

ر برانگیختگی سیستم عصبی انسان به تغییرات آنی د

  طالعهم یک - انسان شناختی و روانی عملکرد رب روشنایی اثرات بررسی

 یافته ساختار مروری

 *،2 درویشی ابراهیم ،2 شهیدی رضا ،2 نیامهدی محسن ،6 گلمحمدی رستم

 
  علوم اهدانشگ بهداشتی، علوم تحقیقات مرکز بهداشت، دانشکده ای،حرفه بهداشت مهندسی گروه استاد، 1

 ایران همدان، همدان، پزشکی
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 ایران همدان، همدان، پزشکی علوم دانشگاه
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: ایمیل. ایران همدان، همدان، پزشکی علوم دانشگاه بهداشتی، علوم تحقیقات مرکز بهداشت،
darvishi.hse@gmail.com DOI: 10.21859/joe-05026 

 12/10/1395 تاریخ دریافت:

 29/06/1396: پذیرش تاریخ

 واژگان کلیدی:

 روشنایی

 روانی عملکرد

 شناختی عملکرد

 مروری مطالعه

  دانشگاه برای نشر حقوق تمامی

 .است محفوظ همدان پزشکی علوم

 چکیده

  هارمونهو ترشح بدن، مرکزی دمای هوشیاری، سیرکادین، ریتم قبیل از غیربصری عملکردهای از بسیاری روشنایی: مقدمه

  قالب در شناختی و روانی عملکرد رب روشنایی اثرات بررسی حاضر مطالعه هدف لذا. دهدمی قرار تأثیر تحت را خواب و

 .بود یافته ساختار مروری مطالعه یک

  ،ISI Web of Knowledge، Scopus شامل اطلاعاتی هایپایگاه از جستجو مقالات به دسترسی منظور به :کار روش

PubMed و Science Direct هایواژه کلید از استفاده با جستجو این. شد انجام "Lighting" و "Illumination" با  

"Cognitive Performance"، "Mental Performance"، Memory""، "Attention"، "Concentration" 

  صورت 2016 تا 2010 سال از مذکور اطلاعاتی هایپایگاه در شده منتشر مقالات چکیده و واژه کلید عنوان، اساس بر

 .گرفت

  وجه،ت نمادها، شناسایی رنگ، تشخیص بصری، ادراک دیداری، آسایش شامل) روانشناختی حیطه سه در روشنایی ها:یافته

  نشاط، و شادابی وخو،خلق هوشیاری، شامل) بیولوژیکی حیطه ،(مغزی عملکرد و واکنش زمان یادگیری، کاری، حافظه

  لکردعم بر( ذهنی خستگی روانی، تنش کاری، بار میزان) روانی بار حیطه و( خواب کیفیت و رفاه و انگیزش ذهنی، احساس

  روز ورن شناختی، و( سیرکادین ریتم) بیولوژیکی روانی، فرآیندهای تنظیم در نور بهترین. است اثرگذار انسان شناختی

 .است( لوکس 1000) بالا شدت و( نانومتر 420-480 موج طول) کوتاه موج طول با صبح ساعات در درخشان و روشن

  نیازهای واندبت بصری، نیازهای و آسایش بر علاوه که بگیرد صورت ایگونه به باید مصنوعی روشنایی طراحی نتیجه گیری:

  فاهر نهایت در و ذهنی خستگی کاهش و خواب مناسب کیفیت خو، و خلق هوشیاری، توجه، قبیل از شناختی و بصری غیر

 .نماید تأمین نیز را

http://dx.doi.org/10.21859/joe-05026
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که اثرات تغییر فاز به گردد، درحالیفیزیولوژیک برمی

. [10] شودتغییرات زمانی در ریتم سیرکادین مربوط می

رار اند که قعلاوه بر اثرات فیزیولوژیکی، مطالعات نشان داده

 تواند به افزایشگرفتن در معرض سطوح روشنایی بالاتر می

. با این [11] هوشیاری، ادراک و عملکرد بهتر منجر شود

حال، تجربه خستگی و کاهش منابع در طول روز، حتی در 

صورت عدم محرومیت از خواب ممکن است اتفاق بیافتد. 

محیطی از فضای های اند ویژگیمطالعات مختلفی نشان داده

تواند بر سطح تجربه افراد از خستگی ذهنی، سطح کاری می

 هاینشاط و عملکرد اثر بگذارد و روشنایی یکی از ویژگی

بالقوه محیط کار است که تأثیر زیادی بر سلامت روانی، رفتار 

. علاوه بر این رنگ و نوع منبع [11] و عملکرد کارکنان دارد

توانند در طول ساعات کار به طور منظم بر هوشیاری، نور می

. بسیاری از [12] بگذارند ریکنان تأثعملکرد و ریکاوری کار

این مطالعات اثر شدت نور در شرایط خستگی نسبتاً بالا و 

اند. مطالعات آزمایشگاهی نشان دهخواب را بررسی کر

دهند که مواجهه با سطوح بالاتر روشنایی در شب منجر می

تر ترشح ملاتونین، افزایش انگیختگی به سطوح پایین

فیزیولوژیک، سطح بالاتر هوشیاری ذهنی و بهبود توجه و 

. همچنین اثرات سودمند [13] شودعملکرد شناختی می

دیگر روشنایی، قرار گرفتن در معرض نور درخشان در طول 

اند روز برای افرادی که محرومیت خواب قابل توجهی داشته

. علاوه بر این، مطالعات اخیر نشان [14] را نشان داده است

اند که حتی در غیاب خواب و محرومیت از نور، قرار داده

تواند چشم میگرفتن در معرض روشنایی بالاتر در سطح 

افزایش هوشیاری ذهنی، نشاط، انگیختگی فیزیولوژیک و 

. بر پایه [15] بهبود عملکرد و توجه در کار را موجب شود

مطالعات قبلی، روشنایی به عنوان پارامتر اصلی مؤثر بر 

شود. با درک، پردازش و عملکرد شناختی افراد محسوب می

و مطالعات قبلی مبنی بر اثرات غیر توجه به ادعاهای مطرح 

های شغلی بصری نور و اهمیت این اثرات به ویژه در محیط

های شغلی و نیز با توجه به و ارتباط آنها با تنظیم برنامه

های حاصل از مطالعات انجام شده مبنی بر اهمیت نور یافته

در محیط کار، هدف مطالعه حاضر بررسی اثرات روشنایی بر 

انی و شناختی انسان در قالب یک مطالعه مروری عملکرد رو

 بود.    افتهیساختار

 کارروش 

این مطالعه به روش مروری به بررسی اثرات روشنایی بر 

عملکرد ذهنی و شناختی انسان پرداخته است. در این مطالعه، 

مقالات آزمایشگاهی و اپیدمیولوژیکی که به بررسی اثر 

 2010ی پرداخته و از سال روشنایی بر عملکرد ذهنی و شناخت

و بعد از آن منتشر شده است مورد بررسی قرار گرفته است. 

رای ب اند.مقالات بدون هیچ گونه نظر سوگرایانه انتخاب شده

الکترونیکی در  گاهیپا 4های مـورد نیـاز از آوری دادهجمع

، ISI Web of Knowledge ،Scopusدسترس شامل 

PubMed  وScience Direct ستفاده و جستجو با استفاده ا

با  "Illumination"و  "Lighting "های از کلید واژه

"Cognitive Performance" ،"Mental Performance" ،

Memory"" ،"Attention" ،"Concentration" .انجام شد 

افزار در هر مرحله مقالات جستجو شده در هر پایگاه به نرم

Endnote  مستند که  251در مجموع وارد شد. در مرحله اول

 Endبا توجه به عنوان مرتبط با موضوع بودند به نرم افزار 

note  وارد شدند. در مرحله دوم با توجه به چهارچوب انتخاب

شده برای مطالعه مبنی بر بررسی مطالعات منتشر شده از 

و بعد از آن، مستندات مربوط به قبل از این دوره  2010سال 

تند باقی ماند. از آنجا که بسیاری از مس 142حذف گردید و 

ر شوند دهای مختلف نمایه میمستندات یافت شده در پایگاه

های تکراری در جستجوها اجتناب ناپذیر نتیجه وجود مقاله

بود. بنابراین در مرحله سوم مستندات تکراری دریافتی از 

مستند  69چهار پایگاه استنادی حذف گردید و در نتیجه 

در مرحله بعد باقی ماند. در مرحله بعد ابتدا  برای بررسی

های ها برای بررسی اولیه و انتخاب مقالهچکیده این مقاله

ط ها توسمرتبط با موضوع استفاده شد و چکیده تمامی مقاله

مقاله که از  9تیم سه نفره مورد مطالعه دقیق قرار گرفت و 

چکیده آنها مشخص شد ارتباطی با موضوع نداشتند حذف 

گردید. همچنین بر اساس تصمیم تیم تحقیق مبنی بر بررسی 

 یهای علمهای علمی، گزارشهای منتشر شده در مجلهمقاله

ها حذف گردید و بنابراین های ارائه شده در کنفرانسو مقاله

مستند حذف شد. در گام بعدی اقدام به  8در این مرحله نیز 

های باقی مانده شد که امکان دریافت فایل کامل مقاله

مقاله فراهم نشد و از ادامه فرایند  9دسترسی به متن کامل 

دلیل زبان نگارش مقاله نیز به  2بررسی خارج شدند. همچنین 

غیر از انگلیسی یا فارسی، حذف شدند. در بررسی متن کامل 

مقاله از نظر هدف و نتایج  9ها نیز مشخص شد که مقاله

مطالعه ارتباط نزدیکی با موضوع مورد بحث ندارند و بنابراین 

ها نیز حذف شدند. دیاگرام فرایند انتخاب مطالعات این مقاله

 نشان داده شده است. 1 تصویردر 

مقاله به مطالعه وارد شد و به طور دقیق توسط تیم  32در نهایت 

تحقیق مورد تحلیل و بررسی قرار گرفت و اطلاعات مورد نظر از 

آنها استخراج و در پایگاه داده آماده شده وارد شد. اطلاعات 

ه واستخراج شده در این مرحله شامل سال و نام نویسندگان، گر

 یرهایهدف و خصوصیات آنها، تعداد نمونه در هر مطالعه، متغ

مستقل و وابسته مورد بررسی و نوع آزمون مورد استفاده در 

 مطالعه و نتایج مطالعه بود.
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معیارهای ورودی مطالعه

های روشنایی شامل در این مطالعه مواجهه با نور و ویژگی

نگ، شدت روشنایی، توزیع روشنایی و طیف و دمای ر

درخشندگی به عنوان متغیرهای مستقل و ورودی و متغیرهای 

کاری، عملکرد شناختی، توجه، ادراک بصری، حافظه

احساس ذهنی،  ،یوخوآلودگی، نشاط، خلقهوشیاری، خواب

خستگی ذهنی، عملکرد مغزی، زمان واکنش و آسایش به 

رسی قرار گرفت. هر یک از عنوان متغیرهای وابسته مورد بر

مقالات بررسی شده چندین متغیر مربوط به عملکرد شناختی 

اند، از این رو نتایج مقالات بررسی را مورد بررسی قرار داده

شناختی بر انسان در -شده از اثرات روشنایی بر عملکرد روانی

شناختی و اثرات حیطه اثرات روانشناختی، اثرات زیست 3

 بندی و بررسی شد.طبقه 1جدول روانی بر طبق 

 هایافته

روشنایی و اثرات روانشناختی )

) 

فرآیندها و عملکردهای روانشناختی )ذهنی( شامل مطالعه 

فرایندهای ذهنی مانند ادراک، توجه، هوشیاری، حافظه، قضاوت، 

 32گیری و واکنش است. از تفکر، یادگیری، حل مسئله و تصمیم

مطالعه اثرات روانشناختی را مورد بررسی  21مطالعه بررسی شده 

اثرات روانشناختی روشنایی قرار داده بودند. مطالعات مربوط به 

 به تشریح بیان شده است. 2جدول در 

 

 
 یشناخت-یروند انجام مطالعه مروری اثرات روشنایی بر عملکرد روان :6تصویر 
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 های مربوط به اثرات روشنایی بر عملکرد روانی بر اساس متغیرهای مورد بررسیمعیارهای انتخاب برای گنجاندن مقاله :6جدول 

 متغیرهای مورد بررسی حیطه مطالعه

 اثرات روانشناختی
کاری، یادگیری، زمان واکنش و عملکرد دیداری، ادراک بصری، تشخیص رنگ، شناسایی نمادها، توجه، حافظهآسایش 

 مغزی

 وخو، شادابی و نشاط، احساس ذهنی، انگیزش و رفاه، کیفیت خوابهوشیاری، خلق اثرات زیست شناختی

 بار کار روانی، تنش روانی، خستگی ذهنی اثرات روانی

 

 مطالعات بررسی شده مربوط به روشنایی و اثرات روانشناختی :2جدول 

 مطالعه
متغیر وابسته 

 )تست(

شرایط و خصوصیات 

 هامطالعه )شرکت کننده

 و متغیر مستقل(

 اثر و نتیجه

Asadzadeh(2169) 
توجه و یادگیری 

 )تست یادگیری(

نور ، دانش آموز 48

دمای  فلورسنت و طبیعی

 4100تا  3500رنگ 

روشنایی و رنگ آمیز کردن ابزارهای آموزشی، پردازش بصری و فرایند بهبود  -

نور مناسب  -مثبت بر یادگیری و توجه دارد.  ریمسئله را بهبود و تأثحل

 دهد.هوشیاری و عملکرد شناختی را افزایش می

Canazei (2161) 

توجه و عملکرد 

شناختی 

(PVT,WM, 

FM,) 

، نفر از افراد سالم 31

دمای رنگ:  LEDروشنایی 

 2166و  3366، 4667

نانومتر( در اول شب  470تا  440)طیف آبی محدوده  LEDکار با مانیتور  -

موجب کاهش سطح خواب آلودگی و افزایش عملکرد شناختی مرتبط با توجه 

 گردد.کاری میو حافظه

Chellappa (2166) 

 یعملکردشناخت

 ,KSS)توجه( )

VAS,, VCS, 

PVT, 

GO/NOGO) 

، دانشجوی مرد 16

و  3000و  2500 فلورسنت

 نیکلو 6500

نور فلورسنت نسبت به دو دمای رنگ دیگر  6500مواجهه با دمای رنگ  -

 -شود. موجب افزایش عملکرد شناختی، توجه و زمان واکنش سریع می

 شود.مواجهه با نور غنی از طیف آبی موجب افزایش توجه می

corbett (2162) 
عملکرد شناختی 

(DSST,SLCT) 

نور ، نفر پرسنل اداری 9

، سفید درخشان با شدت

 5300لوکس و  4775

 نیکلو

یک ساعت مواجه با نور سفید طیف پهن در صبح برای بهبود هوشیاری و -

 باشد.عملکرد شناختی مفید می

Ferlazzo(2162) 

دید سه بعدی 

(ROT, 

DSAT,TSP, 

NASATLX) 

دمای ، مرد یدانشجو 38

 LED نیکلو 4000رنگ 

 2800شدت روشنایی  با

 لوکس

نسبت به گروه  LEDدر گروه آزمایش با نور  ROTزمان واکنش آزمون -

سردتر باعث بهبود ظرفیت سیستم شتاختی  یهارنگ -کنترل بهتر بود. 

 شود.می

GABEL(2169) 

 یعملکرد شناخت

 ,KSS)توجه( )

PANAS, VAS) 

نور آبی ، مرد یدانشجو 17

LED نور روز و نور ،DSL 

 لوکس 100شدت 

در مقایسه با نور روز و نور آبی موجب ارتقاء عملکرد شناختی  DSLنور -

 گردد.می

GABEL(2165) 

 عملکرد شناختی

(SVAS, MTT 

DSST, PVSAT, 

SART, PVT, 

N-back) 

، دانشجوی مرد 18

 روشنایی مصنوعی و نور روز

( در مقابل نور DLنور کم )

( DSLطلوع )سازی شبیه

 لوکس 250

( قبل از DSLسازی شده طلوع خورشید در صبح )افراد در اثر نور شبیه -

کاری و عملکردهای ردیابی ذهن، توجه، حافظه DLبیدار شدن نسب به نور 

 زمان واکنش بهتری دارند.

Hawes(2162) 

تشخیص رنگ، 

وظیفه شناسایی 

نمادها )تست 

HUE) 

دمای ، نظام ارتش ادهیپ 24

، LED 4175 ،5428رنگ 

دمای رنگ  و 6029

 3345فلورسنت 

به  بالاترین تیزبینی در شناسایی نماد و تشخیص رنگ نسبت LEDدر نور  -

 .گیری شد و این اثر در بالاترین دمای رنگ بیشتر بودنور فلورسنت اندازه

HUANG(2162) 
 عملکرد شناختی

(Attention Test) 

نفر از افراد سالم  56

درخشندگی ، معمولی

 LED (25صفحه نمایش 

 کاندلا برمترمربع( 15و 

خیرگی باعث اختلال در عملکرد بصری محیطی در حضور محرک در یک  -

خیرگی ناراحت کننده به عنوان یک عامل  -شود. محیط واقعی مجازی می

مؤثر بر عملکرد در تشخیص اطلاعات بصری محیطی و نیز به عنوان یک معیار 

ر امتیاز اطلاعات بصری در استانداردهای صفحه نمایشها و نور در نظر کیفیت د

 گرفته شود.
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HUANG(2165) 

توجه و تمرکز 

(Chu Attention 

Test) 

دمای رنگ ، دانشجو 210

LED 2700 ,4300 ,

 نیکلو 6500

میزان وضوح روشنایی در  - 4300افزایش تمرکز و توجه در دمای رنگ  -

 رنگ اثرگذار بوده است.از دمای  2700زنان در 

Iskra-Golecv 
(2166) 

عملکرد دید 

(verbal/logical 

reasoning task 

stimuli) 

شدت روشنایی ، دانشجو 15

و  300فلورسنت و دمای 

 3500لوکس و  4000

 نیکلو

تحت اثر نور درخشان در مقایسه با نور معمولی افزایش قابل توجهی در  -

 سرعت عملکرد دید وجود دارد.

KEIS (2162) 
عملکرد شناختی 

(GZVT) 

دمای رنگ ، دانش آموز 58

LED 4000  و فلورسنت

 لوکس 300شدت  و 3000

نور سفید آبی غنی در مقایسه با شرایط نور فلورسنت، اثرات مفیدی بر  -

عملکرد دانش آموزان دارد و سرعت پردازش شناختی سریعتر و تمرکز بهتر را 

برای پردازش اطلاعات بدون  LEDغنای آبی نور سفید با  -شود. موجب می

سرعت  -تأثیر بر رمزگذاری و بازیابی خاطرات کوتاه مدت مناسب است. 

 بالاتر است. LED پردازش و تمرکز در مواجهه با نور سفید و آبی غنی

KRETSCHMER 
(2169) 

عملکرد شناختی 

(KLT,ATB) 

 شدت، کنندهنفر شرکت 32

گروه  روشنایی فلورسنت

و گروه مورد  3000آزمایش 

 لوکس 300

نور درخشان اثر مستقیم قوی بر عملکرد شناختی و به ویژه در تمرکز و  -

 حافظه کاری دارد.

Munch (2162) 

عملکرد شناختی 

(N-BACK 

TEST, KSS) 

، نفر پرسنل اداری 29

روشنایی فلورسنت و 

 177متوسط شدت  طبیعی

 نیکلو 3700دمای  و

 شرایط -در نور روز نسبت به نور فلورسنت بهتر است. عملکرد شناختی  -

مواجهه کوتاه مدت با روشنایی روز در طول بعد از ظهر بر عملکرد شناختی در 

 طول شب مؤثر است.

OKAMOTO 
(2165) 

توجه و فرآیندهای 

 (EEGشناختی )

طیف ، کنندهنفر شرکت 8

 620و  530, 470نور روز )

 نانومتر(

فرآیندهای شناختی تحت مواجهه با نور روز و طول موج افزایش توجه و -

 P300 قرار گرفتن در معرض نور آبی روز، دامنه قهیدق 5پس از حدود -کوتاه

در طول انجام وظایف، میزان توجه توسط نور آبی افزایش -یابد. افزایش می

دقیقه پس از شروع نور  5فرایندهای شناختی قشر مغز در طول  - .یافته است

 یابد.فعالیت قشری مغز در مواجهه با نور روز افزایش می -له شده است. مدو

PALINKAS 
(2161) 

عملکرد شناختی 

(ANAM-ICE) 

 ،پرسنل ایستگاه قطبی 68

 10000نور سفید درخشان 

 لوکس 50و نور قرمز 

اثر نور بر روی عملکرد شناختی در هر دو فصل زمستان و تابستان ناچیز  -

 ساده شد. یتابستان نور درخشان باعث کاهش زمان پاسخ در کارهادر  -بود. 

RODRIGUEZ 
(2162) 

عملکرد شناختی 

(RST, RTLX) 

، نفر پرسنل اداری 31

 درخشندگی صفحه نمایش

 100به  1درخشندگی: 

وقتی که فرد مجبور به تغییر دید بین کار و منبع درخشندگی است بین  -

دار درخشندگی ارتباط معنی و Reading Span Taskنمره مقیاس 

درخشندگی  -یابد. معکوس به دست آمد و اثر شناختی کاهش می

 دهد.کاری را کاهش میحافظه

SAHIN (2162) 

هوشیاری، عملکرد 

(KSS, 

GONOGO) 

، نفر پرسنل اداری 13

شدت روشنایی و طیف نور 

LED  5نورکم )کمتر از 

 210لوکس( نورقرمز )

نانومتر(  630لوکس با 

لوکس با  360) نورسفید

 کلوین( 3000

 -العمل شود. تواند باعث افزایش عملکرد و کاهش زمان عکسنور قرمز می -

نور  -سرکوب ملاتونین ناشی از نور تنها مکانیسم افزایش هوشیاری نیست. 

دهد دهد و این نشان میقرمز زمان واکنش را بیشتر از نور سفید کاهش می

ر نسبت به نو -اند به نوعی از عملکرد اثرگذار باشد. توکه رنگهای اشباع می

 قرمز برای اثرگذاری بر روی عملکرد در طول روز نور سفید بیشتری نیاز است.

SILVA-URRA 
(2165) 

 Theزمان پاسخ )

Attentional 

Blink) 

 طیف نور، دانشجو 57

LED ( آبیB-LED با )

 نانومتر 475-465

زمان پاسخ تحت اثر  - بهتر بود B-LEDعملکرد شناختی در زیر نور آبی  -

 یابد.افزایش می B-LEDروشنایی 

Smolders (2162) 

عملکرد شناختی، 

توجه، زمان واکنش 

(KSS, 

PVT,ADAC) 

شدت روشنایی ، دانشجو 32

(Lx 200  وK 4000 و )

(Lx 1000  وK 4000) 

عملکرد افراد بهتر و زمان  200 ییروشنادر مقایسه با  1000تحت روشنایی  -

لوکس به بهبود عملکرد  1000شدت روشنایی -باشد. واکنش کمتر می

 کند.شناختی و توجه کمک می

Smolders (2162) 

توجه، حافظه کاری 

(KSS, 

Checklist, PVT, 

2-Back task) 

شدت روشنایی ، دانشجو 26

(Lx 200  در مقابلLx 

 (K 4000با  1000

لوکس در  200نشان داد که زمان پاسخ در مواجهه با نور  PVTتست  -

 1000میزان توجه در مواجهه با نور  -بیشتر است.  1000مقایسه با نور 

 یابد.لوکس، کمتر کاهش می 200لوکس در مقایسه با نور 
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 مطالعات بررسی شده مربوط به روشنایی و اثرات زیست شناختی :9جدول 

 ()تستمتغیر وابسته  مطالعه

شرایط و خصوصیات 

 هامطالعه )شرکت کننده

 و متغیر مستقل(

 اثر و نتیجه

Borisuit (2165) 

آسایش دیداری، 

وخو و هوشیاری، خلق

 (VASرفاه )

نور ، نفر پرسنل اداری 25

 1000 فلورسنت و طبیعی

 4000و  لوکس 2000تا 

 درجه کلوین

ی کمتر از روشنایدر روشنایی طبیعی پذیرش بینایی بیشتر و خیرگی  -

وخو، آسایش و خواب در نور مصنوعی زودتر هوشیاری، خلق-مصنوعی بود. 

مقبولیت بصری و درک روشنایی بطور جزیی با کارکردهای -یابند. کاهش می

کارکردهای بصری و غیر  -وخو مرتبط است. غیر بصری مثل هوشیاری وخلق

ز ه بلکه با زمان روبصری تنها به مشخصات محیطی روشنایی ارتباط نداشت

 نیز بستگی دارد.

Chellappa (2166) 

خواب، هوشیاری و 

وخو، رفاه، خلق

(KSS, VAS, 

VCS, PVT, 

GO/NOGO) 

، دانشچوی مرد 16

و  2500 فلورسنت با دمای

 6500و  3000

لامپ فلورسنت نسبت به دو دمای دیگر  نیکلو 6500مواجهه با دمای رنگ -

مواجهه با -موجب سرکوب ملاتونین و کاهش بیشتر خواب آلودگی گردید. 

 نور غنی از طیف آبی موجب افزایش آسایش ذهنی گردید.

De Kort (2161) 
عملکرد ذهنی 

(KSS,PSQI) 

، نفر پرسنل اداری 143

 4700تا  3000دمای رنگ: 

برای دینامیک با شدت 

لوکس و  700 تا 500

روشنایی استاتیک با دمای 

 لوکس 500و شدت  3000

کارکنان از روشنایی دینامیک نسبت به روشنایی استاتیک رضایتمندی -

 بیشتری داشتند.

Ekström (2162) خلق( وخوSCAS) 
طیف ، مرد یدانشجو 24

 LEDنور آبی 

نورآبی  %5در سطح -یابد. وخو در حالت مواجهه با نور آبی بهبود میخلق-

 یک گرایش به سمت بهبود هوشیاری دیده شد.

Gabel (2169) 

وخو، خواب، خلق

 ,KSSآسایش، )

PANAS, VAS) 

 ینور آب، مرد یدانشجو 17

LED نور روز و نور شبیه ،

( DSLسازی طلوع )

 لوکس 100وشدت 

در مقایسه با نور روز و نور آبی موجب ارتقاء آسایش  DSLمواجهه با نور -

شروع سریعتر ترشح -گردد. وخو و افزایش ترشح کورتیزول میذهنی و خلق

 DSLملاتونین در نور آبی نسبت 

GABEL (2165) 
 ,SVAS) هوشیاری

PVSAT, SART) 

، مرد یدانشجو 18

 روشنایی مصنوعی و نور روز

( در مقابل DLنور کم )

DSL 250 لوکس 

 -. )تیزبینی( دارد یاریداری بر روی هوشدر صبح اثر معنی DSLنور  -

DSL داری بر روی درک ذهنی، بیخوابی، تلاش ذهنی، تمرکز و اثر معنی

 انگیزش ندارد.

KAIDA (2162) 
خواب و پدیده فلو 

(KSS, flow 

check list) 

نور ، کنندهنفر شرکت 15

 2000شدت  درخشان روز

 لوکس

زمان واکنش  -یابد. بعد از مواجهه با نور درخشان پدیده فلو افزایش می -

پدیده فلو با احساس مثبت و خواب آلودگی  -وابسته به پدیده فلو است.

 ارتباط دارد.

 

LEICHTFRIED 
 (2165) 

وخوی، توجه خلق

(VAS, Vienna 

Test) 

، کنندهنفر شرکت 35

شدت  روشنایی فلورسنت

لوکس  400در برابر  5000

 (6500)دمای 

وخو و هوشیاری را بهبود در ساعات صبح خلق نور با شدت روشنایی بالا -

تواند همچنین این نور می -است.  ریدهد اما بر عملکرد روانی بی تأثمی

پرتی را داشته اثرات مضر بر عملکرد ذهنی به عنوان یک نتیجه از حواس

د به هر دو خواسته غیر بصری و باشند. بنابراین، مهم است که نور کافی بای

 بصری مطابقت دارد.

MAIEROVA 
(2161) 

هوشیاری 

(,PVT,GO-NO-

GO, N-BACK) 

ع منب، کنندهنفر شرکت 32

 1000نور روز نور درخشان 

 لوکس

وخو و عملکرد در کارهای آسایش، خلق chronotypesبرای هر دو  -

ور در ن -مشکلتر شناختی در نور روشن و خود انتخابی بهتر از نور کم بود. 

خود انتخابی آسایش بصری بهتر بود و بر عملکردهای بیولوژیک و شناختی 

 اثر مثبت دارد.

Munch (2162) 
-Nهوشیاری، خواب )

BACK, KSS) 

، نفر پرسنل اداری 29

فلورسنت و روشنایی 

 177متوسط شدت  طبیعی

 نیکلو 3700و دمای 

ر خواب آلودگی کمت -هوشیاری بالاتر تحت نور روز نسبت به نور فلورسنت -

 در نور روز نسبت به نور فلورسنت

NAJJAR (2162) 
وخو، خواب، خلق

 (KSS,PVTآسایش )

 ،پرسنل ایستگاه قطبی 9

( SWنور سفید فلورسنت )

شدت  (BEو نور آبی )

و  4000روشنایی: تابستان 

وخو تحت اثر نور آبی در مقایسه با نور ( و خلقwell being) شیآسا -

افزایش  SWدر مقایسه با نور  BLهوشیاری نیز در نور  -سفید بهتر بود. 

 یابد.می
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لوکس ودمای  500زمستان 

 17000و  نیکلو 4100

 نیکلو

OKAMOTO 
(2162) 

 (EEGهوشیاری )

طیف ، کنندهنفر شرکت 9

 630طول موج  LEDنور 

 40شدت  نانومتر 470و 

 لوکس

در  EEGقدرت  -هر دو طول موج در ساعات صبح بر هوشیاری اثر دارند. -

محدوده فرکانس آلفا در طول مواجهه با نور با طول موج کوتاه و بلند کاهش 

 یابد )افزایش هوشیاری(.می

PALINKAS 
(2161) 

-ANAM) یوخوخلق

ICE) 

 ،ایستگاه قطبی پرسنل 68

نور سفید فلورسنت 

و  1000با شدت  درخشان

 لوکس 50نور پایین قرمز 

وخو مواجهه با نور درخشان در زمستان باعث جلوگیری از کاهش خلق -

 شود.می

PLITNICK 
(2161) 

 هوشیاری، خواب

(KSS, EEG) 

طیف ، نفر پرسنل اداری 22

و قرمز  470آبی  LEDنور 

 نانومتر 630

چراغ آبی و قرمز قدرت بتا الکتروانسفالوگرافی را افزایش و خواب نور  -

 دهند.آلودگی را کاهش می

SASSEVILLE 
(2165) 

 خواب، هوشیاری

(SSS, VAS,) 

 شدت، کنندهنفرشرکت 20

 و طیف نور سفید و رنگی

LED1420  3600و 

 نانومتر 540و لوکس

کروماتیک حتی بدون نور با طول موج کوتاه هوشیاری را مواجهه با نور پلی -

های کوتاه پس از مواجهه با در حضور یا در غیاب طول موج -دهد. بهبود می

صبح  3در شب و در ساعت  μW/cm2 500ای از دقیقه 30یک پالس نور 

 .یابدکه خواب آلودگی بالا است هوشیاری در اثر نور افزایش می

SHIN (2165) 

احساس ذهنی 

(subjective 

feeling, EEG) 

ع توزی، کنندهنفرشرکت 28

روشنایی )مستقیم، غیر 

باشدت  LED مستقیم(

پایین، لوکس روبه 400)

بالا( و لوکس روبه 300

لوکس  700مستقیم )

 نیکلو 5000پایین( روبه

خوشایند نور مستقیم/غیرمستقیم در مقایسه با نور مستقیم احساس  -

میزان انگیختگی وابسته به دمای رنگ و شدت  -کند. بیشتری ایجاد می

در سیستم روشنایی مستقیم/غیر مستقیم قدرت باند تتا  -باشد. روشنایی می

یابد که مطابق مطالعات قبلی نوسانان باند تتا با توجه، افزایش می EEGدر 

 باشد.حافظه و پردازش عاطفی مرتبط می

Smolders (2162) 

هوشیاری، انگیزش، 

 ,KSSشادابی، خواب )

LDST, 

PVT,ADAC) 

شدت روشنایی ، دانشجو 32

 Kو  Lx 200دقیقه با  60)

 Lx دقیقه با 30( و )4000

 (K 4000و  1000

نور  -دهد. لوکس شادابی، هوشیاری و توجه را افزایش می 1000روشنایی -

تر و احساس نش کوتاهبا شدت بیشتر موجب خواب آلودگی کمتر، زمان واک

هوشیاری و نشاط، و همچنین عملکرد عینی بهتر و افزایش انرژی و 

 شود.انگیختگی فیزیولوژیک نسبت به شرایط نور کم می

Smolders  و

 (2162همکاران )

آلودگی، خواب

وخوی سرزندگی، خلق

(KSS, PVT, 2-

Back) 

شدت روشنایی ، دانشجو 26

 Lxدر مقابل  Lx 200)با 

1000 K 4000) 

کنند و الودگی میتحث مواجهه با نور درخشان افراد کمتر احساس خواب-

 تر هستند.هوشیارتر و سرزنده

 

 

 (روشنایی و اثرات زیست شناختی )

منظور از اثرات زیست شناختی روشنایی، اثر بر هوشیاری، 

وخو، شادابی و نشاط، احساس ذهنی، خواب، انگیزش و رفاه خلق

مطالعه اثرات  18مطالعه بررسی شده  32از افراد است. 

شناختی را نیز مورد بررسی قرار داده بودند. مطالعات زیست

به تشریح  3جدول در روشنایی  مربوط به اثرات زیست شناختی

 یان شده است.ب

 روشنایی و اثرات بار روانی

 یهامنظور از اثرات بار روانی، ایجاد بار کاری روانی بالا، تنش

روانی و خستگی ذهنی در نتیجه مواجهه تحت سطوح و انواع 

مطالعه اثرات  6سی شده مطالعه برر 32از مختلف روشنایی است. 

مطالعات بررسی شده بار روانی را مورد بررسی قرار داده بودند. 

به تشریح آورده شده است. 4جدول در 
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 مطالعات بررسی شده مربوط به روشنایی و اثرات بار روانی :2جدول 

 متغیر وابسته )تست( مطالعه

شرایط و خصوصیات مطالعه 

ها و متغیر )شرکت کننده

 مستقل(

 اثر و نتیجه

Canazei (2161) ( خستگی و خطاPVT) 

با  LED مانیتور، کنندهشرکت 31

 2166و  3366، 4667 دمای

 نیکلو

نسبت به طیف  2166نمره خطا در دمای رنگ -

کاهش  4667متوسط و زیاد افزایش و در دمای 

 نشان داد.

Chellappa(2166) 
 ,VCSتنش روانی، )

PVT,) 

دمای رنگ ، مرد یدانشچو 16

 6500و  3000، 2500 فلورسنت

مواجهه با نور غنی از طیف آبی موجب افزایش -

( و subjective well-beingآسایش ذهنی )

 گردد.کاهش تنش روانی می

Hawes(2162) ( خستگی ذهنیHUE) 

دمای رنگ: ، نظام ارتش ادهیپ 24

و دمای  6029، 5428، 4175

 3345رنگ فلورسنت 

 LEDنرخ خستگی در نور فلورسنت نسبت به -

انجام  تر دربیشتر بود و این اثر با زمان پاسخ آهسته

 وظایف همراه بود.

LEICHTFRIED 
(2165) 

 ,VASخستگی ذهنی، )

Vienna) 

ا فلورسنت ب، کنندهنفرشرکت 35

لوکس  400در برابر  5000شدت 

 6500دمای 

میزان شکایت از خستگی در مواجهه با نور روز در -

 ساعات صبح کمتر است.

Ferlazzo(2162) 
-NASAبار کار روانی )

TLX) 

دمای رنگ ، مرد یدانشجو 38

 LEDلوکس  2800و  4000

سردتر باعث کاهش خطا در آزمون  یهارنگ-

میزان بار روانی کار در -قابلیت دید سه بعدی شد. 

 لوکس کاهش نشان داد. 4000

Smolders(2162) 

خستگی ذهنی 

(LDST, 

PVT,ADAC) 

 200شدت روشنایی )، دانشجو 32

 1000( و )نیکلو 4000لوکس و 

 (نیکلو 4000و  نیکلو

بهبود به غلبه بر خستگی و  1000روشنایی -

نور با شدت بیشتر -کند. هوشیاری کمک می

تواند افزایش انرژی و انگیختگی فیزیولوژیک می

 نسبت به شرایط نور کم منجر شود.

 

 بحث

ط های محیدر محیط کار شرایط روشنایی، به عنوان یکی از جنبه

عملکرد شغلی و وخو و رضایت کارکنان، رفاه، کار بر روی خلق

. یک محیط داخلی با [2] وری اثرگذار استتعامل کار و بهره

تواند راحتی، بهره وری، سلامت و رفاه روشنایی مطلوب می

. آسایش بصری و غیربصری [16] کارکنان را افزایش دهد

کارکنان در ارتباط با شرایط روشنایی در محیط کار معمولاً با 

شدت روشنایی کار بالاتر، روشنایی یکنواخت، فقدان تابش 

ها و کننده، جهت نور و همچنین طراحی مناسب پنجرهخیره

. اهمیت نور روز از نظر [17] گیری از نور روز ارتباط داردبهره

طلوب در ابعاد روانی، آسایش بصری، ظاهر و شرایط محیطی م

انجام کار به خوبی شناخته شده است. بررسی مروری مطالعات 

در زمینه اثرات روشنایی در سه حیطه روان شناختی، زیست 

شناختی و بار روانی به طور قطع اهمیت نور روز و روشنایی 

کنند. در حیطه روانشناختی مصنوعی نزدیک به آن را اثبات می

دقیقه مواجهه با نور روز  5پس از  باًیتقرنشان داد که  مطالعات

با طول موج کوتاه فعالیت قشری مربوط به فرآیندهای شناختی 

. عامل بسیار مهم دیگر از ویژگیهای [18] گیری استقابل اندازه

نور روز در شدت بالا در مقایسه با نور نور روز شدت آن است. 

مصنوعی، اثر پایدارتر و قویتری بر هوشیاری، توجه و عملکرد 

. بطوریکه یک ساعت مواجهه با نور سفید، [19] شناختی دارد

روشن و درخشان در طول صبح موجب بهبود عملکرد شناختی 

در طول زمستان )که میزان نور و مواجهه با آن کمتر است( 

. همچنین بر طبق مطالعات حتی شرایط نوری [20, 13] شودمی

کوتاه مدت در طول بعدازظهر بر عملکرد شناختی در طول کار 

شبانه بسیار مؤثر است. بر طبق نتایج مواجهه با نور روز با طول 

م تنظی موج کوتاه یکی از مهمترین فاکتورها در افزایش توجه و

یکی از نتایج بسیار جالب  .[21] مثبت فرآیندهای شناختی است

در مطالعات در حیطه روانشناختی این است که مواجهه با نور 

روز و نور مصنوعی و مقایسه این دو در ابتدا اثرات شناختی نور 

تر و در اما در مواجهه طولانیطبیعی و مصنوعی مشابه بودند 

دهد روزها و شبهای بعدی، نور روز اثر قویتری از خود نشان می

 و اثر مثبت بیشتری بر عملکرد شناختی و تنظیم خواب دارد

ر بیولوژیکی قوی ب رینانومتر یک تأث 420-480. طول موج [22]

. بطوریکه قرار گرفتن در [21] عملکرد فیزیکی و شناختی دارد

معرض نور آبی در مقایسه با شرایط نور کم و سفید به طور بالقوه 

رفتاری ذهنی و عینی را در سراسر -و پایدار عملکرد عصبی

. همچنین بررسی مطالعات [23] بیداری روز افزایش خواهد داد

نسبت به نور  LED نشان داد که نور سفید با غنای آبی از منبع

 Melanopsinسفید استاندارد فلورسنت مکانیزم مبتنی بر 
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یه به اس به نور شبک)فتوپیگمان متعلق به خانواده پروتئین حس

( در فعال سازی عملکردهای غیر بصری مورد مطالعه Opsinsنام 

به دلیل پلی کرومات بودن،  LED. نور [24] اثر بیشتری دارد

، دمای رنگ مناسب و تولید نور بیشتر به داشتن طول عمر بالا

ازای هر وات و نزدیک بودن نور آنها به نور روز از بهترین منابع 

. اما یکی از معایب بزرگ منابع [25] باشندموجود در بازار می

عـدم ایجـاد یکنـواختی مناسب و درخشندگی بالا   LEDنوری 

حت کننده این منابع به مطابق با استاندارد است. خیرگی نارا

عنوان یک عامل مؤثر بر عملکرد در تشخیص اطلاعات بصری 

محیطی و نیز به عنوان یک معیار کیفیت در امتیاز اطلاعات 

 بصری در استانداردهای صفحه نمایشها و نور گزارش شده است

آسایش بینایی و شناسایی نمادها و تشخیص رنگ در . [26]

بیشتر از نور فلورسنت گزارش شده است و   LEDروشنایی با نور

این اثر در دمای رنگ بالا بیشتر بود. بهترین دمای رنگ در 

که بیشترین اثر را بر توجه و تمرکز و تقویت آنها  LEDروشنایی 

. [9] تدرجه کلوین گزارش شده اس6500دارد دمای رنگ 

اسب و رنگ آمیزی کردن ابزارهای آموزشی همچنین روشنایی من

 .[18] مثبتی بر یادگیری و توجه دارد ریتأث

توان گفت که نور روشن و در حیطه زیست شناختی اثرات می

درخشان روز محرکی قوی برای عملکرد روانی و ریتم سیرکادین 

بر طبق مطالعات قرار گرفتن کوتاه مدت در معرض نور روز است. 

تواند فرآیندهای ذهنی از قبیل و درخشان در ساعات صبح می

خو و هوشیاری را بهبود بخشد و همچنین شادابی، خلق و 

تواند بر عملکرد ذهنی به عنوان یک نتیجه از حواس پرتی می

در ساعات بعدازظهر مواجهه با . [27] اثرات مضر نیز داشته باشد

نسبت به طول موج کوتاه  ترینور روز با طول موج بلند اثرات قو

وشیاری دارد. عدم وجود نور با طول موج کوتاه بر فعالیت مغز و ه

د. کنفاز سیرکادین و شروع خواب کمک می ریدر طول روز به تأخ

به طور کلی در تمامی مطالعات، افراد مورد مطالعه روشنایی روز 

وخو ، انگیزش را از نظر پذیرش بصری، احساس ذهنی خوب، خلق

شدت روشنایی در حدود . [28] اندمثبت و خیرگی ترجیح داده

با غنای آبی  LEDلوکس در زاویه دید متوسط از نور سفید  175

درجه کلوین در طول روز قادر به اصلاح و  17000و دمای رنگ 

فاز شبانه روزی و اجتناب از افت خواب در زمستان در  ریتأخ

قطب شده است در حالیکه این حالت در زیر نور سفید در طول 

. [29] دهددرجه کلوین به طور منظم رخ می 4100وز در دمای ر

نانومتر از  630و نور قرمز با طول موج  470نور آبی با طول موج 

قدرت بتا الکتروانسفالوگرافی را افزایش و خواب  LEDمنبع 

تواند . نور سفید با غنای آبی می[29] دهندآلودگی را کاهش می

به عنوان یک رویکرد مؤثر برای اصلاح و کنترل اختلالات 

روزی و ایجاد آسایش و رفاه و افزایش هوشیاری استفاده شبانه

ر شرایطی که سطح نور در طول روز کم و . از اینرو د[24] شود

دسترسی به نور خورشید محدود باشد )مانند شرایط قطب و 

ها و فضاهای شغلی با نور مصنوعی( ایستگاه فضایی، زیردریایی

. [22] یکی از بهترین رویکردها نور سفید با غنای آبی است

همچنین در روشنایی با منابع نوری فلورسنت و شرایط نوری با 

درجه کلوین، کمترین میزان ملاتونین بزاقی،  6500دمای 

بیشترین میزان هوشیاری و رضایت، رفاه و آسایش بصری مطلوب 

و واکنش سریع در انجام وظایف مرتبط و تقویت توجه گزارش 

شده است. اما از سوی دیگر نور فلورسنت با شدت روشنایی زیاد 

 تواندن میوخو  و هوشیاری همچنیدر کنار اثرات مثبت بر خلق

اثرات مضر بر عملکرد ذهنی به عنوان یک نتیجه از حواس پرتی 

را داشته باشد. بنابراین در طراحی روشنایی مصنوعی بویژه با 

ری های غیر بصری و بصمنابع فلورسنت روشنایی باید با خواسته

 . [30] مطابقت داشته باشد

ع سازی شده از طلویکی از منابع نور مصنوعی ارزشمند نور شبیه

متعلق به شرکت  LED( )یک نمونه منبع نوری DSLآفتاب )

مختص زمان بیداری با نور  HF3520فیلیپس هلند با مدل 

 30کرومات( است که به تدریج شدت روشنایی آن در طول پلی

یابد و لوکس افزایش می 250به  0دقیقه قبل از زمان بیداری از 

لوکس باقی  250دقیقه در  20سپس شدت روشنایی آن تا 

دهد که اثرات شناختی . بررسی مطالعات نشان می[22] ماندمی

 DSLبنابراین، آن از نور روز نیز در ترشح کورتیزول قویتر است. 

یش عملکرد شناختی، ممکن است یک استراتژی مؤثر برای افزا

وخو در شرایط محرومیت و محدودیت از خواب سلامت و خلق

، سلامتی و رفاه ذهنی، DSLباشد. قرار گرفتن در معرض نور 

نور روز و نور آبی بدون  وخو و عملکرد شناختی در مقایسه باخلق

 اثراتدهد. زیرا اثر مستقیم بر ریتم شبانه روزی را بهبود می

در ساعات اولیه صبح توسط مکانیسم میانجی هشیاری نور روز 

مستقل از سرکوب حاد ملاتونین در شب و در طول بعدازظهر 

. در نتیجه هوشیاری و خلق و خو [14] گزارش شده است

پس رد. قرار گی ریتواند بدون تحریک مسیر ملاتونین تحت تأثمی

از مواجهه با نور آبی نسبت به نورشبیه سازی شده طلوع آفتاب 

. یکی [31] نور روز، شروع ترشح ملاتونین زودتر رخ داده است  و

دیگر از نتایج جالب توجه در مطالعات بررسی شده بررسی پدیده 

حالت و اثر روشنایی بر آن است. پدیده فلو یک  (FLOWفلو )

مربوط به شرایطی است عاطفی مثبت بوده که معمولاً -احساسی

هایش برای فردی بین چالشهای مربوط به کار و توانمندی که

انجام وظیفه و نیازمندیهای شغل به تعادل برسد. پدیده فلو بطور 

 داری به احساس مثبت و کیفیت مناسب خواب ارتباط داردمعنی

فلو است. در مواجهه با نور روز و  و زمان واکنش وابسته به پدیده

 .[14] یابددرخشان پدیده فلو افزایش می

های شغلی، ها برای روشنایی در محیططراحییکی از بهترین 

است. در دو کورنوتایپ  (Self-Selectedروشنایی خود انتخابی )
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صبح و شب تحت روشنایی خود انتخابی در طول روز، گزارش 

سریعتر خواب در کورنوتایپ صبح نسبت به کورنوتایپ شب 

 رنتیجه شده است که با ترشح کورتیزول بالاتر همراه بود. برای ه

وخو و (، آسایش بصری، خلقWell-Bingدو کورنوتایپ رفاه )

عملکرد در کارهای مشکلتر شناختی در نور روشن و خود انتخابی 

بهتر از نور کم بوده است. بنابراین در محیط کار نور خود انتخابی 

تواند اثر مثبتی بر عملکردهای بیولوژیک و فرآیندهای می

. در حیطه اثرات بار روانی مطالعات [23] شناختی داشته باشد

نمره  LEDاز منبع نوری  4667نشان داد که در دمای رنگ 

مواجهه با نور غنی  یابد.یخطای کلی و خستگی ذهنی کاهش م

-Subjective Wellاز طیف آبی موجب افزایش آسایش ذهنی )

Being) نرخ خستگی ذهنی [13] گرددو کاهش تنش روانی می .

شتر بود و این اثر با زمان بی LEDدر نور فلورسنت نسبت به 

گیری حافظه فضایی و تر در انجام وظایف و اندازهپاسخ آهسته

. میزان شکایت از خستگی در مواجهه [32, 16] کلامی همراه بود

 یاهبا نور روز در ساعات صبح بسیار کم گزارش شده است. رنگ

سردتر باعث کاهش خطا در آزمون قابلیت دید سه بعدی 

لوکس میزان بار روانی کار  4000شوند. در شدت روشناییمی

 بسیار کمتر از نور فلورسنت گزارش شده است LEDتحت نور 

لوکس از نور  1000. در یک مطالعه دیگر شدت روشنایی [31]

بح و بعدازظهر به غلبه بر خستگی و بهبود روز در ساعات ص

کند. همچنین نور روز با هوشیاری وظایف در طول روز کمک می

تواند افزایش انرژی و انگیختگی فیزیولوژیک شدت بالا می

. میزان [15] بیشتری نسبت به شرایط نور کم را موجب شود

تحت مواجهه با  خستگی ذهنی، بار روانی کار و تنشهای روانی

نور غنی از طیف آبی و نور روز در ساعات صبح بسیار کمتر است. 

آن باید خاطرنشان کرد که کیفیت و کمیت روشنایی همچنین 

تواند اثرات مستقیم و غیر مستقیم دیگری نیز بر روی انسان می

داشته باشد که از جمله این اثرات، اثرات تشدید کننده بر 

لانی و بروز حوادث در محیط کار است عض -اختلالات اسکلتی

که با وجود اینکه جزء اهداف مطالعه حاضر نیست، اما اشاره به 

 آنها دارای اهمیت است.

 گیرینتیجه

توان گفت که روشنایی بر تمام فرآیندهای بر طبق نتایج می

د ت بگیرای صورشاختی مؤثر است لذا طراحی آن باید به گونه

که علاوه بر آسایش و نیازهای بصری بتواند نیازهای غیر بصری 

نماید. بهترین نور در تنظیم فرآیندهای روانی،  نیرا نیز تأم

بیولوژیکی و شناختی، نور روز روشن و درخشان در ساعات صبح 

نانومتر( و شدت بالا  420-480با طول موج کوتاه )طول موج 

است که دارای اثرات قویتر و پایدارتری است در نتیجه به افزایش 

کند. نور یوری و کاهش خستگی و رضایت در کار کمک مبهره

درجه کلوین  6500نانومتر و دمای رنگ  470آبی با طول موج 

بهترین نور مصنوعی در افزایش هوشیاری و  LEDاز منبع نوری 

ه تواند بکاهش خستگی ذهنی است. نور سفید با غنای آبی می

عنوان یک رویکرد مؤثر برای اصلاح و کنترل اختلالات ریتم 

ایش هوشیاری در شرایطی که سیرکادین و ایجاد آسایش و افز

سطح نور در طول روز کم باشد و نور خورشید برای مدت زمان 

طولانی دسترس نباشد استفاده شود. نور شبیه سازی شده طلوع 

آفتاب یک استراتژی مؤثر برای افزایش عملکرد شناختی و 

وخو در شرایط محرومیت از خواب است. روشنایی خود خلق

ها است زیرا در محیط کار طراحی انتخابی یکی از بهترین

روشنایی خود انتخابی با اثر مثبت بر عملکردهای بیولوژیک و 

فرآیندهای شناختی بر طبق سلایق و علایق بین افراد طراحی 

کند.شود و رضایت و آسایش ذهنی بهتری فراهم میمی
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Abstract 

Introduction: Lighting affects many non-visual functions such as Circadian rhythm, 

alertness, core body temperature, hormone secretion and sleep. The aim of this study was 

to investigate the effects of lighting on human cognitive and mental performance. 

Methods: In this systematic review, databases including ISI Web of Knowledge, Scopus, 

PubMed and Science Direct were searched to access the relevant studies. The search was 

performed using the keywords "Lighting" and "Illumination" and "Cognitive 

Performance", "Mental Performance", "Memory ", "Attention", and "Concentration" by 

title, keyword and abstracts of articles published in mentioned databases from 2010 to 

2016. 

Results: Lighting affects human cognitive performance in three areas of psycho-

cognitive (visual comfort, visual perception, color recognition, identification of 

symbols, attention, working memory, learning, reaction time and brain function), 

biocognitive area (alertness, mood, vitality, subjective feelings, motivation, well-being 

and quality of sleep) and mental workload (amount of workload, psychological stress, 

and mental fatigue). The best light to regulate cognitive, biological (circadian rhythm) 

and mental processes is bright daylight in the morning with a short wavelength 

(wavelength 420-480 nm) and high intensity (1000lx). 

Conclusions: Lighting design in addition to providing comfort and visual needs should 

provide the non-visual and cognitive needs such as attention, alertness, mood, sleep 

quality and decrease mental fatigue and eventually well-bing. 
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