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专题讲座
�

一心理
·

疾病
·

健康

第六讲 叼蔺境心洲里与疾病和健康
王 极 盛

人的心理是人脑对客观现实的反映
。

环境因

素作用于人脑产生环境心理
。

环境心理对人的疾

病与健康有着一定的重要的影响
。
而人的心理对

环境的作用具有一定的制约作用
，

并对环境产生

影响
。

一
、

颜色心理与疾病和健康

大自然的各种各样的色彩
、

工作与家庭环境

及人类服装的颜色都对人的心理产生影响
，

并通

过人的心理对人的身心健康与疾病发生作用
。

人们对颜色的爱好受到年龄
、

性别
、

民族生

活习惯
、

经济地位
、

职业
、

个人的心理特点
、

情

趣爱好等因素的制约
。

心理学家对颜色的爱好研究很多
。

解放前温

肇桐调查小学生颜色爱好顺序
，

男的是紫
、

黄
、

橙
、

绿
、

红
、

青
、

黑
、

白� 女的是绿
、

橙
、

紫
、

红
、

黄
、

青
、

白
、

黑
。

周先庚与陈汉标调查大学

生对颜色爱好的次序为
�

白
、

蓝
、

红
、

黄
、

绿
、

黑
、

橙
、

紫
、

灰
�
解放后陈立

、

汪安圣的训查结

果表明
，

在新社会学前儿童对颜色的爱好
，

各年

龄阶段都比较一致
，

爱好的次序是红
、

蓝
、

绿
、

黄
。

女大学生的次序是蓝
、

红
、

绿
、

黄
。

男大学

生是红胜于蓝
。

据实验研究结果
，

英国学龄儿童

男生对颜色爱好的顺序是绿
、

红
、

青
、

黄
�
女生

对颜色的爱好次序是绿
、

红
、

白
、

青
。
英国男子

对颜色的爱好顺序是青
、

绿
、

红
、

白
、

黄
、

黑 �

女子为绿
、

青
、

白
、

红
、

黄
、

黑
。

人对各种颜色的反应时间是不同的
。
根据实

验研究结果表明
，

人对红色反应 最 快
，
依 次 为

绿
、

黄
、

白为最慢
。

在交通信号方面
，

红灯作停

车的信号可使人作出迅速的反应
，

立即停车
。

以颜色对心理影响的效果不同分为两类
。

一

类称为暖色
。

红
、

橙
、

黄等颜色属于此种
。

暖色

给人热烈
、

辉煌
、

兴奋的感觉
。
另一 种 称 为 冷

色
。

青
、

绿
、

蓝等颜色属于此类
。
冷色给人以清

爽
、

娴稚的感觉
。

不同的色彩引起人们不同的感觉
，

产生不同

的情绪
。

环境色彩的变化
，

能够引起人的心境
、

情绪的变化
。

一般说来
，

灰色易 使 人沉 闷
、

忧

郁
。

红色使人情绪兴奋与亢扬
，

使人受到鼓舞
。

黄色使人兴高采烈
，

充满喜悦
。

绿色使人心绪安

定
、

镇静
。

黑色使人肃穆
、

烦闷
、

丧气
。

蓝色使

人心胸开阔
。

不同的色彩能在人体引起不同的感

情与活动能力
，

而且活动能力是随光的波长和强

度的增大而增加
。

由于不同的颜色产生不同的心理效应和生理

效果
，

科学家利用这个原理对 住 宅
、

学 校
、

饭

馆
、

交通工具
、

生产场所等进行科学的合理的着

色
，

使人有个符合他们生理
、

心理特点的生活与

工作的色彩环境
，

有利于身心健康
。

学者们研究

表明
，

在医院的墙壁上着上白色
、

淡蓝色
、

淡绿

色
、

浅黄色
，

使病人心情镇静
、

安适
，

有助于恢

复健康
。

二
、

气候与人的身心健康和疾病

气候与人的心境有着一定的关系
。

古人很多

悲伤诗词都写在凄风苦雨之时
，

无可奈何之 日
。

人

们往往以气候形容情绪
。

不好的天气
，

消耗人的

精力
，

扰乱心理和情绪平衡
。

天气与人的心境是

有一定关系的
，

奋光明媚
，

秋高气爽
，

使人心情

振奋舒畅
。

阴雨连绵或狂风暴雨
，

可使 心 情 低

沉
，

但是我们不可过于顺服它
。

在酷热的环境下
，

如果通风不好
，

将使人的

生���与心理受到很大的干扰
。

湿热天 气使 人烦

躁
，

反应时间延长
，

并且容易发生工伤和事故
，

甚至可导致人亡
。

在加尔各答的最热之夜
，

在一

个平时只容两人的小狱
，

却容纳了 ���名犯人
，

初入该室之数分钟
，

汗流如雨
，

则解衣
，

继而呼

吸困难
。

或击窗
、

或打门
。

很快渴得难忍
，

守门

者从槛中递水
，

视其饮水之争斗
。
一 时 屋 中大

乱
，

皆成狂人
。

第二天早晨
，

发现死亡 ��� 人
。

人体的热感觉与空气温度关系很大
，

同时与

空气湿度也有关系
。

在适宜的温度与湿度的条件

下
，

有利于学习与工作效率的提高
。
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关于舒适温度有两种不同的理解
，

一种是指

人的主观感觉舒适
，

这是人的心理对温度的一种

反应
。

另一种是生理学的理解
，

指的是人体生理

的适宜度
。

人的主观感觉的舒适的温度
，

既与环

境条件例如温度的高低和空气流通速度的快慢等

有关� 也与人体本身条件例如穿衣多少等有关
。

年龄
、

性别与人的舒适温度也有一定的关系
。

��

岁以」�的人比青年人约高�
�

��
�

�� 女子的舒适温

度比男子约高
。

在某些工作和生产的环境下
，

难以保证舒适

温度
。

环境温度基本上不影响工作效率
，

在这个

范围的温度称为允许温度
。

在人可耐受的范围内

的温度称为可耐温度
。

舒适温度
、

允许温度和可

耐温度既与人的心理状态有关
，

又对心理状态有

所影响
。

高温不仅使人头痛
、

头晕
、

恶心
、

多汗
、

视

觉障碍等
，

而且使人注意力不易 集 中
，

心 情 烦

躁
，

易激功
，

反应迟钝
，

工作效率与学习效率下

降
。

低温易使人畏缩
、

缺乏动力
。

低温会造成冻

痛
、

冻伤等
。

低温对人的工作效率影响最敏感是

表现为手指的精细操作
。
当人的手部 皮 温 降 为

��
�

�
�

�以下时
，

手部操作的灵活性急剧降低
，

人

手的肌力和肌功感觉能力显著下降
。

温度对人的生理与心理也有很大的影响
。

在

空气湿度过低情况下
，

使人产生干燥感
。
而在空

气湿度过高情况下
，

使人产生闷热感
。

温度
、

湿度影响人的心理
，

人的心理状态不

同对温度
、

湿度的反应也不同
。

有着远大理想和

意志坚强的人
，

寒冷能激励他们上进
。

对于意志

薄弱的人
，

寒冷使他们畏缩不前
。

在 炎 热 的 夏

日
，

有人仍发奋学习和工作
。

有人却认为夏日不

是读书天
。

三
、

音乐与身心健康

人们都有这样的情绪体验
�

当听到雄壮激昂

的进行曲
，

在在因受到激励而热情奔放
，

斗志昂

扬
。
当听到雄浑悲壮的哀乐时

，

往往悲哀
、

怀念

之情涌上心头
。

有的心理学家认为
� “

贝多芬的

音乐使愁苦人快 乐
，

胆 怯 者 勇 政
，

轻 浮 者 庄

重
” 。

健康的音乐能够调节人的情绪
，

培养人的意

志
，

陶冶人的情绪
，

提高精神文明水平
。

生活环

境中没有音乐
，

人们就会感到平淡无味
。

音乐因音调不同对人的情绪的影 响 也 有 差

异
。

古希腊人认为�调高扬
、
�调哀怒

、
�调和

爱
、
�调热烈

、

�调安定
、
� 调淫 荡

、

� 调 浮

躁
。

古希腊的著名学者亚里斯多德最推崇�调
，

认为它最宜陶冶青年的情操
。

音乐在情绪上给人们带来快感
，

适宜的音乐

能够帮助人们造成适合于创造性思维的情绪
，

使

人心胸开阔
，

浮想联翩
，

创造性思维活跃
，

灵感

往往在这时光顾
。

著名物理学家薛定愕每当他的

研究工作遇到困难时
，

他总是让家里人弹奏几支

他心爱的曲子
，

在优美动听的音乐声中
，

原来的

难题往往迎刃而解
。

因此薛定愕曾经说
� “

音乐

启发我的智慧
” 。

音乐对儿童的智力发展
，

对儿童的身心健康

都有很大的益处
。

国外有的心理学家研究指出
，

对小学一年级的学生进行的实验结果发现
，

加强

音乐教学的班级的学生
，

他们的学习成绩比较优

秀
，

身体发育好
，

很有礼貌
。

音乐通过心理作用而起治疗作用
。

悦耳动听

的音乐对人脑是良好的刺激
，

它对人体的心血管

系统
、

消化系统
、

内分泌系统和运动系统等都能

产生有益的作用
。

可由音乐的旋律
、

速度
、

音调

等的不同
，

音乐对人体有着镇静
、

镇痛
、

降压
、

安定
、

兴奋
、

调整情绪等不同效能
。

本世纪中叶以来
，

音乐治疗已在临床上有相

当的地位
，

形式多种多样
。
病人坐在安乐椅上听

音乐
，

治疗疾病
。

高血压病人听小提琴协奏曲
，

使血压降低
。

用音乐代替麻醉药物
，

可成功地进

行拔牙术
。

产妇听音乐有助于解除产妇紧张的情

绪
。

老年人听优美的音乐
，

有助于推迟大脑的衰

老
。

采用音乐治疗
，

要根据不同的病人和不同的

病情
，

每个人的音乐爱好的特点
，

安排适当的音

乐
。

物极必反
，

在生活环境中
，

音乐刺激太多
、

太强
，

往往使人心绪烦躁
。

有的学者对过分追求
“
时代乐曲

” 的青年进行调查
，

发现长期听这种

乐曲的人
，

感觉变得迟钝了
。

四
、

噪音与身心疾病

噪音污染是环境保护中的一个极为重要的课

题
。
一个城

一

市的噪音污染程度的高低是这个城市

精神文明的一个重要标志
。

环境噪音主要来自工

厂
、

矿山
、

工地
、

机动车
、

高音喇叭等
。

噪音是

公害
，

对人的生理与心理都有一定影响
。

噪音强度在��分贝以下时
，

环境安静
。
噪音
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在�卜“ 分贝时
，

就食铲生相当的干扰
，

一般人

就会觉得有些吵闹之感
、
在勃分贝以上的噪音的

长时间作用下
，

能引起头痛
、

头晕
、

耳鸣
、

失眠

等症状
，

肌肉收缩
，

血糖升高
，

血压上升
，

心跳

加快
，

瞳孔放大
。

长期噪音的影响
，

促使人体内

舞官功能失调
，

特别是对哮喘
、

溃疡
、

心血管疾

息带来严重影响
。
有的学者调查发现英国大城市

的神经官能症患者
，

每三个病人中有一个是由于

噪音造成的
。

噪音使人的听觉感受性降低
，

听力下降
。

人

若长期在。 。分贝以上的噪音环境下生活
，

可能引

起噪音性耳聋
。
强烈的爆炸声可致使耳聋

、
噪音

使人的注意力不易集中
，

注意的稳定性减低
。
噪

音使人烦躁
、

发怒
、

情绪紧张
、

不安
，

甚至精神

异常
。

经常有人在噪音坏境中大发脾气说
， 以吵

死了
” �噪音影响人的思维进程

，

在强烈的噪音

下
，

思维的连贯性受到很大的影响
。

噪音可使人

的记忆力降低
，

影响学习效率和工作效率
。
噪音

使人讨厌
，

长此以拄
，

有的人性格特点可能也发

生某些改变
。

有的学者发现噪音影响儿童智力的发展
。

意

大利某机场一所小学
，

学生整天生活在飞机的噪

音中
，

因此百分之四十的学生的智力下降
，

学习

成绩也下降
。

噪音对人的心理的危害程度
，

一方面取决于

本身的程度
、

频率等
，
另一方面也取决于人的心

理状态
。

一般说来
，

噪音强度愈大
，

对心理的影响也

愈大
，

高须噪音比低频噪音对心理影响大
。
间断

噪音比连续噪音对心理活动影响大
。

不同的人由于生活经验和心理特点的差别
，

对待同样的噪音其心理的反应也有很大的差异
，

有的人甚宝敲门声也很惊恐不安
。

有 的 如 纺 织

厂
、

造船厂的工人在喧闹的噪音中
，
心情平静

。

培养与保持镇定的情绪状态是减少噪音对自己的

生理与心理的不良影响的一个重要的心理措施
，

人的心理状态
，

特别是心境对噪音的反应起

着更大的作用
。

人在心情愉快的时候
，

对噪音的

心理反应就较小
，

人在心情不佳的时候
，

对噪音

的心理反应就大
，

可使人心烦意乱
。

五
、
耳境与奥感

灵感是一种心理现象
， ·

它是一种最佳的创造

性状态与创造性能力
，
它是创造性思维能办

、

创

造性想象能力与记忆能力巧妙的结合
，

便问题得

到迅速解决
。
正常人

，

人人都有创造多 正常人
，

人人都有灵感
。

只是灵感所起作用
，

同科学家在

解决一个重大科学题月
、

艺木家在进行一个重大

的创作时灵感所起作用相比较
，

显然是很不相同

的
。

灵感是以人们顽强地从事创造性 活动 为 前

提
。
创造者长期研究某一问题

，

大脑建立了许多

神经联系
，

一旦受到某种刺激或启发
，

相互之伺

的联系都接通
，

问题就迎刃而解
。

灵感到来时的

智力水平超出了创造者平时的智力水平
，

是智力

高度发展的标志
，

灵感的产生也是在人的身心健

康较佳的状态下产生
。
灵感大都是在长期紧张脑

力劳动之后的暂时松驰状态
，

此时精神状态 良

好
，

在精神焕发
、

兴致勃勃
、

喜悦欢乐
、 “ 闲情

逸致
” 、

心旷神恰
、

爽心悦目等情绪状态下
，

能

增弦大脑的感受能力
，

思维敏捷
，
想象力丰富而

活跃
，

往往能够触类旁通
，

临渴逢源
，

促进灵感

的到来
。
因此

，

灵感的到来往往是身心健康的重

要标志
。

幽静而舒适的自然环境
，

在往可以使人因某

种情景的触发
，

俘想联翩
，

诗兴大 发
，

文思 潮

涌
�

据说
，

音乐家施特劳斯在领略大自然的美妙
风景之后

，

创作不朽的名曲
�
诗人哥德往往在田

野里采集植物标本时萌发诗意而创作 了许多名

诗
。

当人们漫步在碧波荡漾的瑚畔
，

绿草如茵的

园地
，

郁郁葱葱的林间
，

会感觉到心胸开阔
，

想
象力展翅高飞

，

创造性灵感最易迸发
，
德国著名

科学家黑姆霍兹说缓步攀登树木葱笼的小山时
，

灵感往往出现
。

法国数学家彭加勒说在总索一个
问题得不到解决的时候

，

就去想些与这个问题完

全不相干的事情
‘
有一天

，
他在山 岩 上散步

，

“
突然想到了这个问题的解决办法

，

而且想到又

是那样简单
，

突然和直截了当
。

不定三元二次型

的算术变换和非欧几何的变换方法完全一样
” 。

古今诗人在游览名胜古迹
、

欣赏 山 名 大 川

时
，

有的即兴赋诗
，

有的以精采的书法
、

绘画艺

术
，

刻诸山石
，

固然是他们的才华闪烁
，

但是
，

优关的环境
，

使他们能触泉东情萌发灵感可能也

不是没有关系的
。

一切有机会游览祖国的名胜古迹
、

领略祖国

名山大川风光的同志们
，

请你们都不要忘记这是

捕获灵感的大好时光
，

是创造性思维飞酥的良晨

关景
。
正如苏轼所说

� 介作诗火急追亡甫
，

情景

一失永难摹
。 ”


