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高原环境对个体的情绪及心理健康的影响综述

马金萍  杨柳

西藏大学  西藏自治区  850000 

摘　要：本文综述了高海拔环境对个体情绪及心理健康的影响研究，包括生理和心理反应、认知功能、社交焦虑和睡眠质

量等方面。文章梳理了海拔对情绪影响，包括氧气稀薄、大气压力低等因素，并提出了未来研究的方向。这些研究结果对

于高原地区居民和游客的心理健康干预，以及推动心理学、生理学和高原科学等领域的发展具有重要意义。
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引言

高原环境具有较低的氧气含量、低大气压和气温变化

等特点，这些因素可能会对个体的生理和心理状态产生影

响。研究高原环境对情绪的影响可以帮助我们了解在这种特

殊环境下个体情绪的变化和适应机制。高原环境对个体情绪

的影响是高原科学研究的重要方向之一。通过深入研究高原

环境对情绪的影响，可以推动高原科学领域的进一步发展，

并为相关研究提供理论基础和实证支持。

高原地区的发展依赖于人力资源和居民的生活质量。

了解高原环境对情绪的影响，可以为高原地区的社会和经济

发展提供科学依据和政策建议，改善居民的心理幸福感和生

活质量。

研究高原环境对情绪的影响，可以推动心理学和高原

科学研究领域的发展，并为相关研究提供理论和实证基础。

高原环境对个体情绪及心理健康的影响一直是心理学界广

泛关注的领域。本文旨在梳理已有研究，综述高原环境对个

体情绪及心理健康的影响。

一、研究背景

1、高海拔的定义

高海拔通常是指相对于海平面的高度。在不同的领域

和上下文中，对高海拔的定义可能会有所不同。从地理学和

气象学的角度，一般而言，海拔超过 1500 米（或 5000 英尺）

以上的地区可以被认为是高海拔地区。从运动医学和登山运

动的角度对于登山者和户外运动爱好者来说，高海拔通常指

海拔 2000 米（6561 英尺）以上的地区，因为在这个海拔范

围内，人体可能会受到高海拔病的影响。而从生理学和医学

上，高海拔通常指海拔超过 2500 米（8202 英尺）以上的地

区。在这个海拔范围内，人体开始经历高海拔反应，如缺氧、

低大气压等变化。总的来说，高海拔的定义随着研究领域和

背景的不同而有所变化，但一般来说海拔超过 1500 米以上

的地区可以被认为是高海拔地区。

2、情绪概述

情绪是个体内心状态的体现，通过研究情绪，可以更

加深入地了解个体的心理状态、情感和体验。这有助于揭示

人类行为和决策的动因，促进我们对自身和他人行为的理

解。情绪对个体的认知、学习和决策过程有着重要影响。情

绪研究对于人类心理健康、幸福感、人际关系和个体成长等

方面具有重大的意义和价值。它能够提供对个体内心状态的

了解和理解，为应用于多个领域的干预和发展提供理论和实

践基础。本文将以以下方面对高海拔环境中的情绪研究进行

综述。

二、文献综述

1、高原环境影响认知功能从而影响个体心理状态

研究高海拔对认知功能的影响一直是高原研究的热点，

长期缺氧挑战人类的身心健康，限制工作效率，从而影响高

原经济发展和人类福祉。因此，研究长期暴露在缺氧高原环

境中如何影响低地人的身心健康对于当前高原地区的持续

发展具有科学和社会意义。有研究回顾了对低地居民长期

（≥ 1 年）高海拔（>2500 米）缺氧曝露对认知功能影响的

研究进展和机制，并建议未来应扩大研究范围和样本量，并

进行后续研究以探讨认知损害的时间阈值及其补偿或修复

机制 [1]。

Niu 等人（2019）的文章“急性低氧对虚拟现实环境中

认知功能、晕动症状和情绪的影响”。该研究采用虚拟现实
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技术，探讨急性低氧对认知功能、晕动症状和情绪的影响。

结果显示，在急性低氧条件下，参与者的认知能力明显降低，

晕动症状加重，情绪出现低落。文章还对潜在机制进行了分

析，指出氧气供应减少可能导致神经元功能受到抑制，从而

影响认知能力等基本行为。该研究为了解在极端环境下人类

行为和心理反应提供了重要参考，同时也提示需要进一步研

究氧气供应与认知功能等之间的关系 [2]。

2、从高海拔环境中的高原病多发的方面

研究发现，居住在高海拔地区的高血压患者普遍存在

焦虑和抑郁情绪，部分患者甚至达到严重水平。同时，研究

还分析了相关因素，包括社会心理因素、生理适应性等对患

者焦虑抑郁情绪的影响进行了探讨。该研究为了解高海拔地

区居民健康状况提供了重要线索，并提出了可能的干预措

施。文章的发表为进一步了解高海拔地区居民健康问题提供

了有益信息 [3]。

Westman 等人（2015）的文章“徒步旅行对高海拔地区

人群就医情况和健康感知的影响”。该研究旨在探讨高海拔

地区进行徒步旅行对参与者就医情况和健康感知的影响。研

究结果显示，徒步旅行者需要就医的情况比其他高海拔地区

居民要少，并且在健康感知方面也表现出更好的水平 [4]。

高原地区是高尿酸血症和高血压的高发地区。近年来

关于高原地区高尿酸血症与高血压相关性的研究进展。研究

表明，高原地区居民的尿酸水平普遍较高，且与高血压的发

病率呈正相关 [5]。西藏那曲特高海拔地区高血压具有较高患

病率，相关危险因素主要包括年龄、饮酒、体重过重、高血

糖、血脂异常、高尿酸等。应加强该地区的高血压防治工作，

重视生活方式的调整和相关疾病的治疗，以降低该地区高血

压的患病率 [6]。

3、不同海拔对个体的身心状态的研究

海拔是指地面以上某一点的垂直高度，而情绪则是个

体在特定时间和情境下产生的主观感受和情感体验。研究发

现，高原环境下的人们容易出现焦虑、抑郁等心理问题，同

时也会影响人们的认知功能和情绪状态 [7]。文章还指出，海

拔高低和暴露时间的变化会对人体产生一定的生理影响，比

如呼吸困难、头痛等不适症状，这也会进一步影响到人们的

情绪状态 [8][9]。

研究发现，海拔对情绪的影响存在一定的差异和个体

差异。一方面，海拔高地由于氧气稀薄、大气压力低等因素，

可能导致人们出现情绪不稳定、焦虑、抑郁等问题。另一方

面，海拔高地的自然景观和宜人气候也可能产生积极的情绪

体验，如兴奋、愉悦和幸福感 [10]。

进一步的研究表明，个体的心理适应能力、氧气供应

状况、认知评估等因素都会对海拔对情绪的影响产生调节作

用。研究发现：高原环境会对体育锻炼者的情绪产生显著影

响。在高海拔地区进行体育锻炼的人更容易出现疲劳、焦虑

等不适症状，同时也影响了他们的情绪状态 [11]。

4、高海拔环境影响个体的睡眠从而影响个体情绪

研究发现，高海拔地区藏族青少年中，女性、体力活

动不足和睡眠不足的人群社交焦虑水平较高。在调整相关变

量后，睡眠不足与社交焦虑呈正相关，这一关联在不同性别、

年龄段、体重状况和体力活动状况的青少年中均具有显著统

计学意义 [12]。研究还发现，社交焦虑在女性、13-15 岁年龄

段和睡眠不足的青少年中更为普遍。高海拔地区藏族初中生

睡眠质量不佳，睡眠障 碍问题普遍 [13]。

高海拔地区塔吉克族中学生的睡眠质量普遍较差，同

时抑郁症状和焦虑症状的检出率也较高。研究表明，睡眠与

抑郁和焦虑之间存在一定联系。高海拔地区的低氧血症、昼

夜温差较大等因素导致睡眠呼吸障碍问题持续发生，破坏了

睡眠的持续性，进而影响了睡眠质量。因此，应重视和关注

高海拔地区塔吉克族中学生的睡眠质量和心理健康问题 [14]。

三、总结和未来研究方向

本文对近年来在该领域的研究进行了梳理，高海拔地

区可能会对个体的生理和心理健康产生影响，如睡眠质量下

降、情绪波动、认知功能降低和心理适应等问题。文章强调

了高海拔环境对人类行为的广泛影响，整个综述提供了一个

全面的视角，强调了在高海拔环境中进行研究的重要性，并

指出将来需要更多的研究来深入探讨这个领域。

为了更好地理解高海拔环境对个体的综合影响，未来

的研究可以从以下几个方面展开：

1、探讨高海拔对于不同人群的影响，从而更全面地了

解高海拔环境对人类的影响。2、深入研究高海拔环境下个

体心理健康和生理健康之间的关联，找到两者之间的相互作

用及机制，为预防和干预心理障碍提供依据。3、研究高海

拔环境中的适应性机制和因素，如何在极端条件下调整心理

状态和生理机能。4、开展多学科交叉研究，如环境心理学、

生理学和神经科学等领域的结合，深入探讨高海拔环境对人
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类的多维度影响。5、通过深入研究高海拔环境对人类的影

响，我们不仅能够为高原地区居民和游客提供更好的心理健

康干预和指导，还可以推动心理学、生理学和高原科学等领

域的发展，为高原地区的可持续发展和人类福祉做出贡献。
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