
تأثیر نور روز بر انسان 
فرایند ادراکی و زیست‌شناس‌ی ـ روانی روشنایی روز

شهرام پوردیهیمی
استاد دانشکدۀ معماری و شهرسازی دانشگاه شهیدبهشتی

فریبرز حاجی سیدجوادی

ن��ور طبیع��ی و ارتباط بص��ری با محیط خارج در فضاهای زیس��تی انس��ان اعم از 
 مح��ل كار، فراغ��ت‌، تفریح‌، تحصی��ل، و غیره علاوه برافزای��ش كارآیی و بازدهی 
 موج��ب كاهش اضطراب‌، بهبود رفتار، و نیز حفظ و افزایش ‌س�المتی و آس��ایش 
م‌یش��ود. مجموع��ۀ این تأثی��رات را م‌یتوان در قال��ب دو فرایند روان‌شناس��ی و 
زیست‌شناس��ی روانی پ‌یجوی��ی کرد. در این میان مقولاتی چون س�المتی روحی 
و جس��می انس��ان و كارآیی وی از جمل��ه مهم‌ترین زیرمجموعه‌ه��ای فرایند دوم 
به ‌حس��اب م‌یآید ك��ه به‌تدریج از اواخر دهۀ 70 و اوایل ده��ۀ 80 مورد توجه قرار 

گرفت. 
دانش بش��ری در این زمینه، گرچه هنوز بس��یار جوان است، تا آنجا كه از یافته‌های 
محققان برم‌یآید باعث شده است تا تعداد زیادی از نورپردازان‌، معماران و طراحان 
روش��نایی در زمینۀ تأثیرات مثبت این عوامل بر رفتارها، آموزش‌، سلامت‌ی، شاداب‌ی، 

بازدهی و طول عمر بیشتر انسان متفق‌القول شوند. 

چیکده 

امروزه بار دیگر، خورش��ید به‌مثابۀ منبع��ی لایزال‌، پاك‌، ب‌یهزینه، و 
هماهنگ با كلیۀ جنبه‌های زیس��ت‌محیطی و روان‌ش��ناختی انسان 
مورد توجه قرار گرفته است و استفادۀ روزافزون از آن در ساختمان‌ها، 
در دهه‌ه��ای اخیر مؤید این نظر اس��ت. این رویكرد، كه به‌خصوص 
با بحران‌های ناش��ی از كمبود انرژی آغاز ش��د، به‌تدریج و با افزایش 
دان��ش و یافته‌های بش��ری در زمین��ۀ تأثیرات انس��ان‌ی، محیطی و 
اقتصادك‌یاربرد روش��نایی خورشید رنس��انس جدیدی را به معرض 

تجربه گذاشت. 
ن��وع  ش��دت‌،  می��زان  ك��ه  م‌یده��د  نش��ان   تحقیق��ات 
منبع‌، رن��گ‌، جهت، و ش��یوۀ توزیع نور در محیط‌ه��ای متفاوت 
 فعالی��ت انس��انی ممک��ن اس��ت تا ح��دود زی��ادی ب��ر رفتارها، 
روحی��ات‌، بازدهی، و كارآیی وی تأثیر بگذارد. در این میان نقش 
ن��ور طبیع��ی به‌مثابه كامل‌تری��ن و مطلوب‌ترین ن��ور انكارناپذیر 

اس��ت‌. 
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نورپردازی همواره بخش��ی تفكی‌كناپذیر از محیط زندگی انس��ان را تش��كیل 
م‌یده��د و حدود80 ت��ا 85 درصد از تأثیرپذیری ما از جه��ان‌، از طریق ارتباط 
بصری با محیط حاصل م‌یش��ود. بینایی نتیجۀ عملكرد چشم در پرتو نور است 
و ادراك ما از فضا وابس��ته به میزان روش��نی آن اس��ت. از جانب دیگر »این 
عامل كیفیات احساس��ی بس��یاری دارد كه ممکن اس��ت بر خلقیات افراد تأثیر 

بگذارد«.۱ 
اگرچه امروزه تحقیقات پردامنه‌ای در زمینۀ اهمیت نورپردازی و به‌خصوص 
نور طبیعی بر انس��ان صورت گرفته، و ش��واهد انكارناپذیری بر تأثیر مثبت نور 
روز و بهره‌مندی از منظر طبیعی بر س�المت، آسایش، و بازدهی افراد به ‌دست 
آمده است، جای تعجب اس��ت كه چرا همچنان بسیاری از طراحان و معماران 
در نورپ��ردازی فقط رؤیت‌پذیر‌ی )وضوح( و قابلیت عملكردی )كارآمدی( و در 
طراح��ی پنجره فق��ط زیبایی نما و دید نه چندان س��نجیده به خارج را مد نظر 

قرار م‌یدهند. 
البته هنوز تأثیر پیچیدۀ روشنایی روز بر انسان از جنبه‌های گوناگون‌ به‌طور 
كامل شناخته‌ش��ده نیست‌، اما در حال حاضر م‌یتوان از یافته‌های اخیر در این 
زمینه بهره‌ها جس��ت‌. »معماران و طراحان م‌یتوانند از طریق طراحی سنجیده 
و دقیق‌ پنجره‌ها، كمك ش��ایانی به افزایش بازدهی و سلامتی جسمی ‌ـ روانی 

ساکنان بناها کنند.«۲ 
پ‌یجویی روند تأثیر نور طبیعی روز بر زندگی و حیات انس��ان‌ها، به‌س��بب 
گس��تردگی و پیچیدگ��ی، نیازمند مطالعه‌ای وس��یع در مجموع��ۀ فرایندهای 
تش��كیل‌دهندۀ آن اس��ت. این تأثیرات به ‌طور کلی در قال��ب دو زیرمجموعۀ 

عمده‌: روان‌شناسی ادراکی و زیست‌شناسی روانی دسته‌بندی م‌یشود. 

نورپردازی با نور روز
پدیدۀ نور به‌طور اعم و نور روز به‌طور اخص از اساس��‌یترین نیازهای جسمی و 
روانی انس��ان به ش��مار م‌یرود. این عامل ضمن حفظ سلامتی، به سبب ایجاد 
احساس پیوستگی و آش��نایی با محیط طبیعی، شرایط مطلوب‌تر و دلپذیرتری 
را برای افراد فراهم م‌یسازد و از این‌رو م‌یتواند باعث ایجاد آسایش از ‌كیسو 

پرسش‌های تحقیق
آیا نورپردازی در معماری فقط با هدف 
تأمین روشنایی برای انجام دادن فعالتیی 

صورت م‌یگیرد؟
آیا نور طبیعی روز بر وضع فیزیولوژیکی 

انسان مؤثر است؟
ملاحظات مؤثر بر طراحی سیستم‌های 
نورگییر از روز و دستیابی به روشنایی 

مطلوب در داخل فضاها کدام است؟
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و افزایش بازدهی از س��وی دیگر م‌یشود. از جانب دیگر »فرایند 
ادراک روش��نایی امری فردی است که به ویژگ‌یهای احساسی 
کاربران و به ش��رایط محیطی فضای پیرامون آنها بستگی دارد. 
از نظر جامعۀ طراحان حرفه‌ای نورپرداز و مهندس��ان روش��نایی، 
ش��واهد متعددی ‌دال ب��ر تأیید تأثیر كیفی روش��نایی محیط بر 

كارا‌یی، آسایش و سلامتی انسان‌ها وجوددارد.«۳
نورپردازی با نور روز فرایندی فراتر از ایجاد ش��رایط مناسب 
برای رؤیت اجسام است. »این فرایند از کیفیات احساسی ویژه‌ای 
برخوردار اس��ت که م‌یتواند بر خلقیات افراد آشکارا تأثیر بگذارد. 
در این فرایند جنبۀ ادراکی آن نس��بت به سایر جنبه‌ها از اهمیت 

بیشتری برخوردار است«.4 
نتای��ج پژوهش‌ه��ای محقق��ان نش��ان م‌یدهد که اساس��اً 
نورپردازی به ‌دو طریق مس��تقیم و غیرمس��تقیم ب��ر افراد تأثیر 
م‌یگذارد: »تأثیر مس��تقیم آن ناشی از ایجاد تغییرات در كیفیت 
‌دید به‌واس��طۀ نورپردازی و از طریق تغییر محرك‌های سیستم 
بینایی یا تغییر ش��رایط كاركرد سیستم بینایی است. در حال‌یکه 
اث��ر غیرمس��تقیم آن حاصل قابلی��ت نور در جل��ب توجه‌، تغییر 
انگیزش‌، حالت‌، رفتار و اصلاح تعادل هورمونی بدن انسان است. 
نورپردازی ‌م‌یتواند بر عكس‌العمل‌های فیزیولوژكی بدن انسان 

همانند ادراكات بصری وی تأثیر بگذارد.«5 
 مجموع��ۀ ای��ن تأثی��رات را م‌یت��وان در قال��ب دو فرآیندِ 
روان‌شناس��ی ادراکی و زیست‌شناس��ی روانی پ‌یجویی کرد. در 
ای��ن میان مقولاتی چ��ون ‌توجه و انگیزش، س�المتی روحی و 
جسمی انسان و كارآیی وی از جمله مهم‌ترین زیرمجموعه‌های 
این فرایندها محس��وب م‌یشود كه به‌تدریج از دهۀ هشتاد مورد 

توجه قرار گرفت. 

فرایندهای روان‌شناسی ادراکی
وقتی ب��ه اطراف خود م‌ینگریم آنچه م‌یبینی��م در واقع بازتاب 
نوری است که از یک منبع روشنایی بر اجسام گوناگون م‌یتابد. 

»این امر از طریق مجموعه‌ای از فرایندهای ذهنی دقیق صورت 
م‌یپذی��رد که الگوهای بص��ری موجود در مغ��ز را به الگوهای 
ادراک��ی از جهان آش��نای اطراف تبدیل م‌یکن��د، این الگوهای 
بصری ایس��تا نیستند، بلکه دائماً در معرض تغییر و جابه‌جا‌ییاند. 
این امر به ‌دلیل حرکات ویژۀ کرۀ چش��م در هنگام جست‌وجوی 
چش��می اتفاق م‌یافتد.«6 از جانب دیگر، حتی به‌رغم پلک زدنِ 
چشم در هنگام رؤیت اشیا، جهان اطراف بالنسبه پیوسته و ایستا 
دیده م‌یشود، در حال‌یکه سیس��تم ادراکی انسان طوری تنظیم 
شده است که بتواند نسبت به تغییرات پیوسته حساس باشد و در 

مقابل آنها عکس‌العمل مناسب از خود بروز دهد. 
در چشم حساس��یت تنظیم‌پذیر ویژه‌ای وجود دارد که باعث 
م‌یش��ود مقدار معینی از ش��ار نوری که باعث تحریک ش��بکیۀ 
چش��م در ش��رایط خاص م‌یشود، در ش��رایط دیگر به احساس 
متفاوتی از روش��نایی در چشم بینجامد، »بنابراین، میزان معینی 
از روش��نایی در زمینه‌ای تاریک بس��یار روشن‌تر از همان نور در 
محیطی روش��ن‌تر به ‌نظر م‌یرس��د که دلیل آن همان سازوکار 

تطابق است.«7 
پدیدۀ روش��نایی عامل اصلی مجموعۀ تجربیات ما از جهان 
اطراف اس��ت و در واقع بخش اصلی ادراک بصری را تش��کیل 
م‌یده��د. ای��ن پدیده در قالب بخش��ی از نظری��ۀ نورپردازی در 

ارتباطی تنگاتنگ با طراحی فضاهای معماری قرار دارد. 
با توجه به این موارد دو نکته روشن م‌یشود:

1. چش��م م‌یتواند به تغییرات پیوس��ته عادت کند و از این‌رو 
معیارس��ازی در قالب توصیه‌های کمّ��ی در زمینۀ طراحی به 
کم��ک نور روز لازم اس��ت، ول��ی به‌تنهایی و ب��ه ‌طور کامل 
نم‌یتوان��د تضمین‌کنن��دۀ محیط��ی مطلوب از نظر ش��رایط 

روشنایی باشد.
2. به‌ دلیل س��ازوکار تطابقی چش��م، هر منظره‌ای را با توجه 
ب��ه ارتباط می��ان نقطۀ تمرکز و زمینۀ آن ب��ه طرزی متفاوت 

م‌یتوان 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��نی س��طح یک جس��م به‌خود‌یخ��ود نم‌یتواند 
تعیین‌کنندۀ میزان درخش��ندگی درک‌پذیر برای انس��ان و نحوۀ 
تأثیر آن بر وی باش��د. »ادراک روش��نی مانند هر ادراک دیگری 
تاب��ع مجموعه‌ای از عوامل مرتبط اس��ت ک��ه در ترکیب با هم 
درخشندگی درک‌پذیر آن جس��م را تعیین م‌یکند. به این جهت 
اس��ت که ش��اخصه‌های یک‌بعدی عددی در محیط‌های روشن 
)مثل مقادیر حداقل روشنایی در فضا( نم‌یتواند متضمن روشنی 
مطلوب و دلپذیر محیط از نظر کاربران باشد. تمامی این داور‌یها 
متیک ب��ر ادراک تام و کلی کاربر از فضاس��ت ک��ه دربرگیرندۀ 
مجموع��ۀ انتظارات کارب��ر، میدان دید و تجربیات گذش��تۀ وی 

است.«8 
پیچیدگی سازوکار ادراکی، ویژگ‌یهای خاص و فردی بودن 
فراین��د ادراک نور روز و تأثیرات متفاوت روانی آن، ارزیابی صرفاً 
کمّی ‌روشنایی در فضاهای گوناگون را با شک روبه‌رو م‌یکند. لذا 
برای بررسی این فرایند در محیط‌های گوناگون، مطالعۀ کاربران 
و عکس‌العمل‌های آنان نس��بت به ش��رایط متفاوت روش��نایی 

ضروری است. 
اهمیت ارزیابی انس��ان بر مبنای این واقعی��ت قرار دارد که 
وی م‌یتوان��د، برخ�الف ابزاره��ای اندازه‌گیری، خ��ود را تا حد 
زی��ادی با محیط تطبیق دهد و ای��ن امر غالباً عاملی تعیین‌کننده 
در می��زان موفقیت در طراحی به کمک نور روز اس��ت. »به‌رغم 
س��ازوکار نسبتاً پیچیدۀ سیس��تم بصری، هرگاه انسان در جایگاه 
ابزار سنجش محیط روشن مد نظر قرار گیرد، م‌یتوان به‌سادگی 
به ارزیابی روش��نایی دس��ت یافت، زیرا محیط اطراف ما پیچیده 
درک نم‌یشود، بلکه این همان محیط آشنایی است که انسان‌ها 
در قال��ب الفاظی س��اده آن ‌را بیان م‌یکنن��د.«9 از جانب دیگر، 
تحقیقات متعدد حاکی از آن است که میزان روشنایی و بازتاب‌ها 
عوامل بس��یار مهمی در فرایند نورپردازی است، اما به این نکته 
نیز بایس��تی توجه کرد که کاربران در زندگی روزمرۀ خود شرایط 
روش��نایی محیط اطراف خ��ود را تنها در قالب میزان روش��نایی 

لازم ب��رای مطالعه ارزیابی نم‌یکنن��د، بلکه آن‌را در قالب تجربۀ 
کلی فضایی از محیط روشن و با بیان احساس خویش در هنگام 

حضور در آن محیط ابراز م‌یدارند. 
ب��ا توجه به مطالعات انجامی‌افت��ه در این زمینۀ دو نکته مهم 

آشکار م‌یشود:
1. نحوه و میزان ارتباط میان مقدار روشنایی محیط با تأثیرات 
روانشناختی آن بر کاربران از اهمیت ویژه‌ای برخوردار است. 

 2. با توجه به شرایط پیش‌بین‌یناپذیر و متغیر نور روز، تاکنون 
مطالع��ات اندک��ی در این زمین��ه و در ش��رایط واقعی صورت 

پذیرفته است. 
بیش��تر مطالعات انجامی‌افته در ای��ن زمینه‌ به ‌صورت مطالعۀ 
آزمایش��گاهی و در زیر آس��مان مصنوعی انجام یافته اس��ت. در 
حال‌یکه »جهان واقعی، با توجه به مجموعۀ فرایندهای گوناگون 
محیط��ی و اجتماع��ی و فرهنگ��ی مؤثر بر آن، مکان��ی پیچیده 
محسوب م‌یشود و از این‌رو مطالعات آزمایشگاهی در این زمینۀ، 
به‌تنهای��ی از جامعیت لازم برای پاس��خگویی به نی��از برخوردار 

نیست.«.10
پرس��ش از کاربران فضا ب��رای توضیح نحوۀ ادراکش��ان از 
روش��نایی محیط روشن‌شده با نور روز و نیز در زمینۀ احساسشان 
در هن��گام حضور در چنین محیطی از طریق پرسش��نامه یا ابزار 
دیگر و سپس مقایسۀ آماری پاسخ‌ها با اندازه‌گیر‌یهای فیزیکی، 
س��اختار کلی مراحلی را تش��کیل م‌یدهد ک��ه در علوم رفتاری 
به منظور س��نجش کیفیت فضاهای روش��ن )به ش��یوۀ پژوهش 
روانشناختی و ارزیابی پس از اسکان( صورت م‌یپذیرد. چارچوب 
اصلی این نوع تحقیقات در واقع بر مبنای استفاده ازکاربران فضا 

در مقام ابزار ارزیابی محیط خویش قرار دارد.11 
این تحقیقات همچنین نش��ان م‌یدهد كه میزان شدت‌، نوع 
منب��ع‌، رنگ‌، جه��ت و نحوۀ ‌توزیع ن��ور در محیط‌های گوناگون 
فعالیت انس��انی ممکن است تا حدود زیادی بر رفتارها، روحیات‌، 
بازدهی و كارآیی وی مؤثر باشد و اساساً در این میان نور طبیعی 

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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كامل‌ترین و مطلوب‌ترین نور اس��ت‌. تابش نور طبیعی و ارتباط 
بصری با محیط خارج در فضاهای زیس��تی انس��ان اعم از محل 
كار، فراغت‌، تفریح‌، تحصیل و نظایر آن علاوه بر افزایش كارآیی 
و بازدهی ف��رد موجب كاهش اضطراب‌، بهب��ود رفتار و ارتقای 

شخصیت و نیز حفظ و افزایش‌سلامتی و آسایش م‌یشود. 

فرایندهای زیست‌شناسی ـ روانی 
به‌رغم اهمیت فرآیند رؤیت‌پذیری، با توجه به اهداف این بررس‌ی، 
در اینجا جنبه‌ای از زیست‌شناس��ی ـ روانی مد نظر اس��ت كه به 
جنبه‌های دیگر غیر از مبحث فیزیولوژی بینایی م‌یپردازد كه بر 
اثر جذب امواج تابشی از طریق دریافتك‌ننده‌های نوری در چشم 

انسان اتفاق م‌یافتد. 
بخ��ش مرب��وط به عمل بینایی در چش��م انس��ان‌، مس��یر 
هیپوتالاموسی شبكیه است. از این مسیر است كه علائم بصری 
از ش��بكیه به هس��تۀ فوق ك‌یاسمای مغز فرس��تاده م‌یشود. این 
هس��ته مركز س��اعت بیولوژكی انسان به‌ حس��اب م‌یآید كه به 
تالاموس‌، مغز میان‌ی، س��اقۀ مغز، رش��تۀ نخاعی و س��ایر نواحی 
هیپوتالاموس یا در حقیقت مراكز كنترلی سیستم عصبی انسان 

متصل است.12
 با توجه به ارتباط گسترده میان آنچه چشم و سیستم عصبی 
درك م‌یکند، به ‌نظر م‌یرس��د كه ن��ور تأثیری قابل ملاحظه بر 
تنظیم ریتم‌های حیاتی انسان داشته باشد. این ریتم‌ها به چرخۀ 
ش��ب و روز، چرخ��ۀ حركت ماه و چرخۀ فصلی یعنی س��ه ریتم 
ژئوفیزیك��ی اصلی موج��ود در طبیعت وابس��ته‌اند. این چرخۀ‌ها 
قادرن��د بر فیزیول��وژ‌ی، خلقی��ات و قابلیت‌های انس��ان‌ها تأثیر 
بگذارند. در این خصوص‌، ریتم بیست‌وچهار ساعتی بیشتر مورد 
توجه قرار دارد، زیرا این ریتم مس��تقیما عامل اصلی در ارتباط با 

چرخۀ شب‌وروز یا تاریك‌یوروشنایی است.13
 اهمیت نور روز و ریتم بیس��ت‌وچهار س��اعتی را م‌یتوان از 
طری��ق مثالی در مورد كارگران ش��یفتی در امری��کا دریافت كه 

حدود 20درصد از جمعیت‌ كارگر این كش��ور را تشكیل م‌یدهند. 
بررس��‌یهای انجامی‌افته در این زمینه نش��ان م‌یدهد كه "تغییر 
ساعات كار و استراحت )شیفت شب‌( دو نوع تأثیر به ‌همراه دارد: 
تأثی��ر كوتاه‌مدت ناهماهنگی با ن��ور روز)چرخۀ معكوس خواب‌( 
كه ش��امل خس��تگی مفرط، گیج‌ی، كس��الت و نداشتن آمادگی 
كامل برای کار است وتأثیرات درازمدت مشتمل بر احتمال بروز 
بیمار‌یهای قلبی-عروقی، امراض‌معدی-روده‌ای و مش��كلات 
احساس��ی و اجتماعی اس��ت؛ به ‌عبارت س��اده ای��ن كارگران از 
تغیی��ر در چرخ��ۀ طبیعی فعالیت كاری در روز و خواب در ش��ب 
دچار ناراحتی م‌یش��وند. درس��ت در زمان تاریكی هوا، كه بدن 
نیازمند خواب اس��ت، آنان ناچارند که كار كنند. هرچند تحقیقات 
نش��ان م‌یدهد كه میزان آمادگی، هشیاری و عملكرد ادرایك با 
تغییر ش��یفت و قرارگیری در معرض نور زیاد ممکن است بهبود 

یابد.14
در مطالعۀ دیگری در روس��یه و چكسلوایك مشخص شد كه 
كارگران كارخانه‌های بدون پنجره نس��بت به كارگران مشابه در 
كارخانه‌های دارای پنجرۀ بیش��تر در معرض سر درد، ب‌یحالی و 

بیمار‌یاند.15
نور برای تنظیم س��اعت درونی انسان بسیار ضروری است‌. 
انس��ان در فرایند تكاملی خویش مجهز به ریتم‌های خاصی مثل 
درجۀ حرارت بدن ش��ده است كه به وی برای ارتباط و اطلاع از 
زمان در خارج كمك مك‌ینند. نبود ‌ارتباط با خارج ممکن اس��ت 

منجر به خستگ‌ی، ب‌یخوابی و افسردگی فصلی شود .16
نور روز که منبع طیف كامل نوری اس��ت‌، بیش��تر از هر نور 
دیگری ب��ا عكس‌العمل‌های ‌بصری ما تطابق دارد، به ‌طورك‌یه 
در طول تكامل بشر، به نسبت سایر منابع، بهترین نور بوده است‌. 
گذشته از تأثیر مثبت نور روز بر ریتم‌های حیات‌ی، «این نور باعث‌ 
ایجاد جلوه‌های پیوس��ته و متغیری از روش��نایی و كنتر است در 
فضای زیستی انسان‌ها م‌یشود و به چشم انسان فرصت تطابق 
یكنواختی را م‌یدهد كه خود عامل كاهش خستگی 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 ناراحتی خود را با سطوح 

‌بالایی از شدت روشنایی تطبیق دهد«. 17
در هر حال به ‌خاطر داش��ته باشیم كه نور بسیار درخشان در 
همۀ موارد توصیه نم‌یش��ود‌. »درخش��ندگی بیش از حد ممکن 
اس��ت باعث تحریكات و ایجاد حساس��یت‌، انحراف و خس��تگی 

چشم‌، سردرد و ب‌یخوابی شود.«18
ن��ور روز علاوه بر این موارد ویژگ‌یه��ای خاص دیگری در 
ارتب��اط با فیزیولوژ‌ی بدن انس��ان و ادامۀ چرخۀ حیاتی وی دارد 

كه بسیار حیاتی است‌. 
اش��عۀ ماورای بنفش نور روز برای آس��ایش و سلامتی بشر 
ضروری اس��ت‌، از نرمی ‌استخوان جلوگیری م‌یکند، پوست بدن 
 D را در وضعیتی س�المت نگه‌ م‌یدارد و از طریق ایجاد ویتامین
به جذب كلس��یم در بدن كمك مك‌یند. این نور میكروبك‌ش و 
در بعضی از فعل‌وانفعالات ش��یمیایی بدن مؤثر است. وقتی بدن 
در مقابل این اش��عه قرار م‌یگیرد، مویرگ‌ها منبس��ط م‌یش��وند 
و فش��ار خون قدری پایین م‌یافتد. علاوه بر احس��اس سلامت‌، 
ضربان نبض تند و اشتها زیاد م‌یشود. نور روز انرژ‌یزا و محرك 
فعالیت بدنی اس��ت و بازدهی كار را ممكن اس��ت بالا ببرد. البته 
بایستی از تابش بیش از اندازۀ اشعۀ‌ماورای بنفش بر بدن اجتناب 
ش��ود كه باعث چروكیدگی پوس��ت و حتی تومور بدخیم پوستی 

م‌یشود.19
تحقیقات اخیر همچنین نشان م‌یدهد ساکنان ایالات جنوبی 
امرکیا نس��بت به ساکنان ‌مناطق شمالی )با توجه به میزان تابش 
نور خورش��ید( پوس��یدگی كمتری در دندان‌ها‌ی خ��ود دارند. در 
همۀ ایالات درصد بالاتری از پوسیدگی دندان در فصل زمستان 

نسبت به تابستان مشاهده شده است.20
دانش‌آم��وزان مدارس بهره‌مند از نور روز پوس��یدگی دندان 
كمتری )حدود 13درصد( نس��بت به ‌دیگران داشته‌اند، و بالاخره 
آنكه محصلان مدارس بهره‌مند از نور روز حدود دو سانت‌یمتر در 

سال بیشتر از محصلان مشابه رشد داشته‌اند.21 

اثر درمانی نور روز
تحقیقات سال‌های اخیر نشان م‌یدهد كه نور روز علاوه بر نقش 
و اهمیتی كه در حفظ و بهبود چرخۀ حیاتی انس��ان ایفا مك‌یند، 
اثر درمانی ویژه‌ای بر بعضی از بیمار‌یهای جس��می و روانی نیز 
دارد و م‌یتوان��د ت��ا حد زیادی در درمان این‌گون��ه بیماران مؤثر 

واقع شود. 
هنگامك‌ی��ه در مورد س�المت‌ی، تعادل و نظ��م فیزیولژكی 
صحبت م‌یش��ود‌، در واقع اش��ارۀ اصلی به عملكرد سیستم‌های 
اصلی حفظك‌نندۀ س�المتی بدن‌، سیستم عصبی و سیستم‌ ترشح 
داخلی اس��ت‌. این مراكز اصلی كنترل بدن م‌یتوانند مستقیماً از 
طریق تابش نور تحركی یا تنظیم ش��وند و میزان این تحریكات 
یا تنظیمات فراتر از آن چیزی است كه دانش معاصر تا سال‌های 

اخیر تمایل به پذیرش آن داشته ‌است.۲۲
مطالع��ات ی��ك ‌مرك��ز تحقیقات ن��وری حاك��ی از افزایش 
عكس‌العمل‌ه��ای درونی ناش��ی از س�المت جس��می در میان 
پرستاران كی بیمارستان و نیز افزایش سرعت و دقت در اجرای 
وظایف محوله در بین پرس��تاران شیفت شب‌، پس از قرارگیری 

در معرض نور روز است.۲۳
تحقیقات نشان م‌یدهد كه تابش نور روز م‌یتواند آثار درمانی 
مثبتی بر بیمارانی داشته باشد كه از اختلال احساسی فصلی رنج 
م‌یبرند. این بیماران در زمس��تان دچار افسردگ‌ی، كاهش توان و 

انرژی بدنی م‌یشوند.24 
از جانب دیگر هرگاه استفاده از نور روز با توجه به ملاحظاتی 

در زمینۀ‌: 
الف( میزان تابش نور به شبكیه‌،

ب( مدت تابش‌، و
ج( زمانبندی تابش‌

صورت پذیرد، نه‌تنها در جلوگیری از افس��ردگی فصلی، بلكه 
در كلیۀ شئون بهداشت روانی ممکن 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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زیست‌شناس��ی  زمین��ۀ‌  در  انجام‌ش��ده  بررس��‌یهای   در 
نور، روش��نایی روز یك��ی از مهم‌ترین‌ عناص��ر محیطی مؤثر بر 
 بدن انس��ان ش��ناخته‌ شده اس��ت و بش��ر امروز با بهره‌مندی از 
 نتای��ج تحقیق��ات وس��یع انجامی‌افت��ه در ای��ن زمین��ۀ م‌یتواند 
 نوردرمان��ی ‌را بهترین گزینه در درمان بس��یاری از اختلالات در 
ام��ر خواب افراد‌، افس��ردگ‌یهای فصلی و سس��تی مد نظر قرار 

دهد. 
فواید درمانی دسترس��ی به نور طبیعی در اتاق‌های بس��تری 
بیمارس��تان‌ها واقعیت انكارناپذیری اس��ت كه از حدود نیم قرن 
پیش مطرح بوده اس��ت‌. مطالعات انجام‌شده در این زمینه حاکی 
است كه بیماران بهره‌مند از نور طبیعی روز، مدت كوتاه‌تری پس 
از عمل در بیمارستان بس��تری م‌یمانند، به مسكّن كمتری نیاز 

دارند و پرستاران نیز كمتر از آنها شكایت مك‌ینند.۲۶ 
تیتوف در س��ال 1999 بیان داش��ت كه میزان افسردگی در 
میان دانش‌آموزانی كه از نور روز بهره‌مندند تا حد زیادی كاهش 
یافته اس��ت‌. وی در گزارش دیگری به تأثیرات مثبت نور روز بر 
رفت��ار و كارآیی دانش‌آموزان اش��اره م‌یکند. او همچنین در این 
گزارش به دانش‌آموزان كندذهن و ناآرامی اشاره م‌یکند كه پس 
از قرارگیری در كلاسی بهره‌مند از نور روز به ‌طور معجزه‌آسایی 
آرام ش��ده و تا حدودی بر مش��كلات یادگی��ری خود غلبه كرده 

بودند. 
ولفارت و س��ام نیز در تحقیقی در س��ال 1981، طی بررسی 
تأثی��ر نور روز ‌بر كودكان نابینای با ناهنجاری ش��دید رفتاری و 
كودكان��ی بینای با معلولیت‌های ش��دید نتیجه ‌گرفتند كه تحت 
تابش نور روز فش��ار خون به‌ طور قابل ملاحظه‌ای تقلیل و رفتار 
تهاجمی نیز تا حد زی��ادی كاهش می‌یابد. این تأثیر بر كودكان 

بینا و نابینا مشابه ‌است.27 28 
بدیهی است كه با توجه به یافته‌های مربوط به تأثیرات مثبت 
درمانی بهره‌مندی از نور روز، بس��یاری از طراحان و كارفرمایان، 
به‌خصوص در فضاهای بهداش��تی و درمان��ی، تمایل زیادی به 

بهك‌ارگیری روش��نایی طبیعی و بهره‌مندی از مواهب ویژۀ آن در 
بهبود كیفیت فضا نشان م‌یدهند. 

در ساختمان آسایش��گاه روانی و‌یاستیشن29 در مركز طبی 
فردری��ك از نور روز ب��رای ایجاد محیطی جذاب و ش��فابخش 
استفاده شده است كه به بهبود بیماران با مشكلات روانی جدی 
كمك مك‌یند. بیم��اران و كاركنان این مركز اظهار م‌یدارند كه 
س��اختمان این مركز بر آنها تأثیر خوبی داش��ته اس��ت و آنان از 
اینكه در همۀ اتاق‌های این آسایش��گاه امكان دسترس��ی به نور 

وجود دارد بسیار خوشحال‌اند.30

نتیجه‌‌گیر‌ی
امروزه، در مقایس��ه با گذشته‌، مردم بخش زیادی از ساعات عمر 
خود را در طول روز در فضاهای سرپوشیده م‌یگذرانند، بنابراین، 
ش��اید با توجه به آنچه در فصول گذشته مطرح شد، فراهم‌آوری 
امكان ورود نور مناس��ب روز به این فضاهای بسته‌، برای ارتقای 
كیفیت زیس��تی و نیز افزایش سطح سلامت‌ی، آسایش و كارآیی 
آنها ایده‌ای كاملًا مطلوب به شمار آید. بایستی در نظر داشت كه 
ایجاد چنین امكانی علاوه بر اعتقاد به نتایج سودمند آن‌، نیازمند 
تبیین فرایندهایی مشتمل بر پیش‌بین‌یها و اتخاذ تدابیر سنجیده 
در عرصۀ سیاست‌گذاری و تصمیمات راهبرد‌ی، برنامه‌ریز‌ی، ط 
راحی و تدوین راهكارهای عملی و بالاخره اجراست‌ که این امر 
اهمیت شناخت ‌سازوکار و روابط حاکم بر این فرایندها و آگاهی 

از نحوۀ مدیریت آنها را بیش از پیش آشکار م‌یکند. 
به‌ع�الوه، همان‌طور كه قبلًا نیز ذكر ش��د، تابش مس��تقیم 
و ش��دید نور روز، همانند محرومیت از آن، ممکن اس��ت مضر و 
خطرناك نیز باش��د )به‌دلیل عوارض پوس��تی و ایجاد اشكال در  
بینایی(، لذا چگونگی میزان تابش و نوع طیف نور مناس��ب برای 
انسان سؤال دیگری است كه م‌یتوان در این زمینۀ مطرح کرد. 
»اگرچ��ه در یافته‌های اخیر میزان تابش توصیه‌ش��ده به فضای 
داخ��ل به پنج درصد یا كمتر نس��بت به تابش مس��تقیم نور روز 

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

27.تحقیق��ات انجامی‌افته در دهه‌های 
اخی��ر نش��ان م‌یدهد ک��ه اندام‌های 
گیرندۀ بدن انس��ان، ک��ه هر یک به 
محرک خاصی واکنش نشان م‌یدهند 
)گوش به محرک‌های مکانییک، زبان 
به محرک‌های ش��یمیایی، پوست به 
محرک‌های حرارتی و فش��ار، و چشم 
به محرک‌های ن��وری( در عین حال 
م‌یتوانند به بعضی محرک‌های دیگر 
نیز حساسیت نشان دهند. برای مثال، 
جریان برق فشار مکانییک نیز م‌یتواند 
ش��بکۀ چش��م را تحریک و احساس 
بینایی ایجاد کند. یا قس��مت‌هایی از 
پوس��ت بدن مثل پشت زانوها، پشت 
آرنج‌ها، پیشانی و مچ دست‌ها قادر به 
احس��اس نور تابشی )حتی 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
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30. Franta & Anstead 
2003:54
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در خارج‌، البته با طیف كامل، محدود ش��ده است میزان روایی و 
قابلیت تعمیم این محدوده به ش��رایط مكانی- انسانی و با توجه 
به قابلیت تطابق چشم با تغییرات شدت نور، هنوز با سؤال مواجه 
اس��ت«.31 ضمناً نحوۀ تأمین این میزان تابش در تمام نقاط كی 
فضا با توجه به فواصل گوناگون این نقاط از پنجره‌ها و در عین 
كنت��رل تابش اضاف��ی یا كمتر از میزان مورد نیاز و نیز با در نظر 
داش��تن شرایط متغیر نوری در طول روز از نكات اساسی دیگری 
اس��ت كه م‌یبایست مد نظر قرار گیرد. به‌علاوه، یافته‌های اخیر 
ثابت م‌یکند كه، برخلاف باورداشت‌های دهۀ80، كارآیی انسان 
در فضاهای محروم از تابش مستقیم خورشید ولی با میزان قابل 

توجهی از نور طبیعی به‌وضوح افزایش می‌یابد".32 
ضمناً بایستی توجه داشت که تأمین شرایط مطلوب روشنایی 
در داخل فضا از طریق پنجره، متضمن توجه به جنبه‌های دیگری 
از جمل��ه نحوه و میزان دید از داخل به خارج برای ایجاد فرصت 
مشارکت افراد در تجربۀ وقایع خارج و گذشت زمان در طول روز 
و نی��ز از خارج به ‌داخل به منظور کنت��رل دید و حفظ محرمیت 
فضاس��ت. از جانب دیگر، امکان تهوی��ه و بهره‌مندی از گرمای 
مطل��وب در فصول س��رد و اجتناب از آن در فص��ول گرم نیز از 

عوامل دیگر دخیل در این فرایند محسوب م‌یشود. 
 مس��ئلۀ مهم دیگری كه در این زمینۀ مطرح است‌، دیدگاه 
طراحان نسبت به پنجره ‌است‌. »متأسفانه جمع زیادی از معماران 
و طراح��ان پنج��ره را عنصری فرمال در طراح��ی نما و حداكثر 
عامل��ی جه��ت ایجاد دید به ‌خارج م‌یدانن��د و از توجه به آن در 
حکم واس��طۀ اصلی نورگیری در س��اختمان، كه قادر به ارتقای 
كیفیت زیس��ت‌ی و مطلوبیت‌بصری و كارآیی فضاهاس��ت‌، غافل 

مانده‌اند.«33 
بالاخ��ره آنكه هرگاه ویژگ‌یهای نورگی��ر یا پنجرۀ مطلوب، 
جهت بهره‌مندی از نور مناسب روز، بر شرایط لازم منطبق شود‌ 
دستیابی به شیوۀ عملی و کاربردی چنین سیستم‌های نورگیری 
یکی از چالش‌های عمدۀ فراروی طراحان در این زمینه است که 

شایسته است توجه ویژه‌ای به آن معطوف شود. 
شرایط لازم عبارت‌اند از: 

بهره‌مندی از روشنایی طبیعی کافی و مناسب برای انجام دادن  ــ
فعالی��ت و حرکت ایمن و راحت در محی��ط در عین اجتناب از 

موارد چشم‌آزار و نیز جذب گرمای ناخواسته. 
تأمین ش��رایط مناس��ب برای ارتباط بصری با محیط خارج در  ــ
عین رعایت محرمیت فض��ای داخل و تهویۀ طبیعی فضاهای 

داخلی در عین اجتناب از سروصدای خارج.‌
ایج��اد جذابیت در محیط از منظر کیفیت روش��نایی به منظور  ــ
افزایش س�المتی روانی و جس��مانی، رضای��ت از محیط )و در 
نتیج��ۀ افزایش كارآیی کاربران(، کاهش هزینۀ انرژی مصرفی 
در عین پرهیز از افزایش‌سرمایه‌گذاری اولیه و هزینۀ نگهداری 

)‌و در نتیجه ارتقای سطح بهره‌وری(.
مجموع��ۀ این عوامل چارچوب مهمی را برای پژوهش‌های پایه 

در این زمینه تشکیل م‌یدهد.
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