
اثرات استفاده طولانی مدت از نور آبی بر چشم‌ها
از  اســتفاده  اخیــر،  ســال‌های  در 
ــردم  ــان م ــی در می ــگرهای دیجیتال نمایش
رواج زیــادی پیــدا کــرده اســت. نــه اینکــه 
ــگاه  ــه‌ای ن ــگرهای رایان ــه نمایش ــط ب فق
ــه  ــی را ب ــان طولان ــدت زم ــه م ــم، بلک کنی
تماشــای تلویزیــون، نمایشــگر تلفــن همراه 

و آی‌پدهــای خــود ســپری می‌کنیــم.
ــان  ــرف زم ــه ص ــم ک ــا می‌دانی ــه‌ی م هم
طولانــی در مقابــل ایــن نمایشــگرها بــرای 
چشــم آســیب‌زا اســت، امــا آیــا دربــاره‌ی 
نحــوه‌ی اســتفاده از آن‌هــا اطلاعــات 

ــم؟ ــی داری کاف
ــات  ــه صفح ــدن ب ــره ش ــرا خی ــاً چ حقیقت
ــاعت‌های  ــرای س ــم ب ــگرها، آن ه نمایش
ــت  ــب نیس ــم‌ها  مناس ــرای چش ــی ب متوال
ــن  ــی چیســت؟ در ای ــور آب ــه راســتی ن و ب
ــه بررســی ایــن موضــوع خواهیــم  ــه ب مقال
پرداخــت. » کــن مانــدا داکیــس«1 دکتــرای 
اپتومتــری اســت و بــه عنــوان یــک مربــی 
روی مشــکلات مربــوط بــه نــور آبــی فعالیت 
ــش در  ــال پژوه ــس از 13 س ــد. وی پ می‌کن
ــر  ــناس ماه ــک کارش ــه ی ــه  ب ــن زمین ای
ــل  ــی و تأثیــرات آن تبدی ــور آب ــاره‌ی  ن درب
ــا  ــه م ــه ب ــن مقال ــت. او در ای ــده اس ش
ــرات  ــاره‌ی تأثی ــری را درب ــات مختص اطلاع
نــور آبــی روی مــا و همیــن طــور چگونگــی 
درامــان مانــدن از آســیب‌های آن ارائــه 
می‌دهــد. وی می‌گویــد: روزانــه مــا در 
آمــاج نورهــای آبــی هســتیم کــه از ســوی 
خورشــید گســیل می‌شــود و تنهــا مقــدار 

ــت  ــاز اس ــورد نی ــا م ــرای م ــی از آن ب خاص
ــم  ــا تنظی ــبانه‌روزی م ــگ ش ــا ضرباهن ت
ــرل  ــم و کنت ــی روی تنظی ــور آب ــود. ن ش

ــذارد. ــر می‌گ ــا تأثی ــواب م ــیکل خ س
پژوهش‌هــا دربــاره‌ی نــور آبــی در 6-7 
ســال گذشــته در حــال پیشــرفت اســت و 
ــکان  ــتاران و پزش ــه روی پرس ــج مطالع نتای
کــه  می‌دهــد  نشــان  شــب  شــیفت 
ــل  ــن در مقاب ــرار گرفت ــان ق ــش زم افزای
نورآبــی، منجــر بــه افزایــش خطــر ابتــا به 

ــد. ــد ش ــرفته خواه ــای پیش ملانوم
هنگامــی کــه در آمــاج نــور آبــی هســتیم، 
ــه  ــورد ک ــب می‌خ ــوری فری ــا ط ــن م ذه
ــن  ــتیم، بنابرای ــدار هس ــم بی ــر می‌کنی فک
ــز  ــم، مغ ــواب می‌روی ــه خ ــه ب ــی ک هنگام
ــی‌رود و  ــواب نم ــه خ ــل ب ــور کام ــا ط م
ــذارد.  ــر می‌گ ــا اث ــواب م ــت خ روی کیفی
ــت 8  ــن اس ــما ممک ــه ش ــر چ ــن اگ بنابرای
ســاعت بخوابیــد ولــی ایــن، آن 8 ســاعتی 

ــد. ــاز داری ــه آن نی ــما ب ــه ش ــت ک نیس
ــور آبــی همچنیــن روی ســطح ملاتونیــن  ن
در بــدن مــا اثــر می‌گــذارد، کــه ایــن هــم 
در تنظیــم  الگــوی خــواب مــا مؤثــر اســت.
ــا  ــدن م ــن ب ــد از ملاتونی ــدود 80 درص ح
توســط دســتگاه گــوارش تولیــد می‌شــود. 
)ملاتونیــن در اصــل در دهــه‌ی ۱۹۵۰ کشــف 
شــد. در آن زمــان پژوهشــگرانِ یــک 
آزمایشــگاه پوســت، گمــان می‌کردنــد ایــن 
مــاده نقــش مهمــی در رنــگ پوســت بــازی 
می‌کنــد. آن‌هــا دوز بالایــی از ایــن مــاده‌ی 

شــیمیایی را مصــرف کردنــد بــه ایــن امیــد 
کــه پوست‌شــان روشــن‌تر شــود امــا 
ــه  ــزی ک ــدند. چی ــود ش ــی خواب‌آل همگ
دانشــمندان بــه آن دســت یافتنــد ایــن بود 
ــدن  ــه ب ــت ک ــی اس ــن هورمون ــه ملاتونی ک
را از شــب‌هنگام باخبــر می‌ســازد. ایــن 
ــه در  ــکلی ک ــده‌ی صنوبری‌ش ــاده در غ م
ــود.  ــاخته می‌ش ــرار دارد س ــز ق ــاق مغ اعم
دیــک وارتمــن2، دانشــمند علــوم شــناختی 
ــرد  ــف کارک ــه کش ــه ب ــگاه MIT ک در دانش
ملاتونیــن در انســان‌ها کمــک شــایانی 
ــره‌داران  ــد: »در مه ــت، می‌گوی ــرده اس ک
ــری  ــده‌ی صنوب ــه، غ ــل قورباغ ــک مث کوچ
ــه  ــت ک ــومی اس ــم س ــت چش در حقیق
می‌کنــد.«  دریافــت  را  تاریــک  نــور 
ــه  ــد ک ــدا فکــر می‌کردن دانشــمندان در ابت
ایــن غــده تنهــا در پســتانداران کارکــردی 
داشــته اســت امــا بــه تدریــج بــه عضــوی 
ــده  ــدل ش ــرد ب ــدون کارک ــده و ب باقی‌مان
ــه  ــال ب ــون س ــد میلی ــرض چن ــه در ع ک

ــد.« ــد ش ــد خواه ــی ناپدی کل
ــش در  ــن و تیم ــه‌ی ۱۹۶۰، وارتم ــا در ده ام
MIT دریافتنــد کــه نــور هنــوز هــم از طریق 
چشــم بــه غــده‌ی صنوبــری در پســتانداران 
می‌رســد و ترشــح ملاتونیــن را کنتــرل 
می‌کنــد کــه در طــول روز بــه خاطــر وجــود 
ــی  ــا وقت ــب ت ــود. در ش ــار می‌ش ــور مه ن
کــه در آمــاج نــور روشــن یــا نــور آبــی کــه 
ترشــح ملاتونیــن را متوقــف می‌کنــد و مــا 
را بیــدار نگــه مــی‌دارد نباشــیم، ملاتونیــن 
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در جریــان خــون گــردش دارد. هنگامــی که 
ملاتونیــن در جریــان خــون قــرار می‌گیــرد 
عمــل  پیام‌رســان  یــک  عنــوان  بــه 
ــا  ــن پیام‌ه ــه ای ــدن ب ــش ب ــد. واکن می‌کن
بــه نــوع جانــدار بســتگی دارد. بــرای مثال، 
بنابرایــن  هســتند  شــب‌گرد  موش‌هــا 
ممکــن اســت نقــش ملاتونیــن بیــدار نگــه 
داشــتن حیــوان باشــد. در انســان‌ها و 
ســایر موجــودات روزگــرد، ایــن مــاده بــدن 
را بــرای اســتراحت آمــاده می‌کنــد و کمــک 
می‌کنــد کــه بــدن در شــب حالــت ســکون 

و آســایش را حفــظ نمایــد(.
در کــودکان مبتــا بــه اوتیســم3 )اوتیســم 
ــا  ــه ب ــت ك ــدی اس ــال رش ــی اخت نوع
رفتارهــای ارتباطــی، لاكمــی غیــر طبیعــی 
ــال  ــن اخت ــم ای ــود. علائ ــخص می‌ش مش
در ســال‌های اول عمــر بــروز میك‌نــد و 

ــت (. ــناخته اس ــی آن ناش ــت اصل عل

معمــولاً مشــکلات گوارشــی در کنار مســائل 
مربــوط بــه آن‌هــا گــزارش می‌شــود. 
ــا  ــن آن‌ه ــد ملاتونی ــکل از تولی ــن مش ای
جلوگیــری می‌کنــد و در عــوض ریتــم 
شــبانه‌روزی آن‌هــا دچــار اختــال خواهــد 
شــد. بــه همیــن خاطــر، نــور آبــی آســیب 
جدی‌تــری بــرای آن‌هــا بــه شــمار مــی‌رود.
ــتفاده از  ــیاری اس ــن بس ــا، والدی ــن روزه ای

نمایشــگرهای دیجیتالــی را بــه عنــوان یک 
پــاداش و جایــزه بــرای کودکانشــان در نظــر 
ــن  ــار والدی ــن رفت ــا ای ــا ب ــد. )باره می‌گیرن
ــر  ــه اگ ــده‌ایم ک ــرو ش ــان روب ــا فرزندانش ب
ــی،  ــب کن ــز و مرت ــوب تمی ــت رو خ اتاق
ــدت  ــه م ــت ب ــا تبلت ــد ی ــی از آی پ می‌تون

یــک ســاعت اســتفاده کنــی!!(

نــور آبــی بــا ســطح ملاتونیــن بــدن مــا در 
ــه  ــن خدمــت ب ــه ازای ای ارتبــاط اســت و ب

ــد. ــیب می‌زن ــان آس ــمان کودکانم چش
ــگر  ــات نمایش ــودکان از صفح ــردن ک دور ک
ــال  ــن ح ــت، در عی ــان اس ــی آس دیجیتال
بســیاری از مــا بزرگســالان نیــز از رایانه‌هــا 
اســتفاده  خــود  روزمــره  کارهــای  در 

 . می‌کنیــم

پــس چگونــه می‌توانیــم اثــرات آســیب‌زای 
نــور آبــی را بــه حداقــل برســانیم؟ در ایــن 
قســمت بــه بیــان راهکارهایــی در ایــن باره 

می‌پردازیــم.

ــه  ــر 30 دقیق ــس از ه ــد پ ــودکان بای 1- ک
دیجیتالــی،  نمایشــگرهای  از  اســتفاده 
ــتراحت  ــود اس ــمان خ ــه چش ــه ب 5 دقیق
دهنــد. بزرگســالان نیــز بایــد همیــن کار را 
انجــام دهنــد، امــا اگــر شــما در محــل کار 
ــان  ــن کار  برایت ــام ای ــتید و انج ــود هس خ
ــی  ــد از عینک ــت، می‌توانی ــر نیس امکان‌پذی
کــه دارای کوتینــگ )پوشــش( نــور آبــی در 

ــد. ــتفاده کنی ــت، اس ــی‌هایش اس عدس

2- افــرادی که از عدسی‌هــای تمــاسی
استفاده می‌کنند، می‌تواننـد از عدسی‌هایی

 استفـاده کنند که دارای کوتینگ باشد.

نیــز  اجتماعی‌تــان  فعالیت‌هــای  در   -3
بــه دوســتان خــود توجــه کنیــد کــه قانون

20-20-20 را رعایت کنند. 
هــر 20 دقیقــه،20 ثانیــه بــه اجســامی کــه 
20 فــوت از شــما دورتــر اســت نــگاه کنیــد. 

)یــک فــوت برابــر 0/305 متــر اســت(  
ایــن  کــه  می‌دهــد  نشــان  مطالعــات 
ــه  ــی را ب ــج مثبت ــاده نتای ــای س راهکاره
ــما  ــمان ش ــت. چش ــد داش ــراه خواه هم
احســاس خســتگی کم‌تــری می‌کنــد و 
در نتیجــه درد کم‌تــری خواهیــد داشــت. از 
طــرف دیگــر بــا ایــن دو نشــانه، خطــر ابتلا 
ــه ملانومــای پیشــرفته )ســرطان چشــم(  ب

در چشــم‌ها کاهــش می‌یابــد.

عنوان مقاله: اثرات استفاده طولانی مدت از 
نور آبی بر شچم‌ها
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