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استفاده صحیح از نور آبی !
دکتر شیوا شوق

چشم در دنیای دیجیتال
بــا افزایــش اســتفاده از وســایل دیجیتــال در دنیــای امــروز، مراقبــت از 
 LED و LCD چشــم‌ها اهمیــت ویــژه‌ای پیــدا کــرده اســت. نمایشــگرهای
ــه  ــش را ب ــور آبی-بنف ــا ن ــمند و تبلت‌ه ــای هوش ــا، تلفن‌ه تلویزیون‌ه
ــور  ــور در ن ــف از ن ــن طی ــه ای ــد. البت ــت می‌کنن ــم‌ها هدای ــمت چش س

مرئــی طبیعــی نیــز وجــود دارد امــا مقــدار آن 
در نــور تابشــی خورشــید 25 تــا 30 درصــد و 
در دیودهــای نــوری )LEDهــا( بــا نــور ســفید 

35 درصــد اســت. 
پژوهش‌هــا نشــان داده اســت کــه 83 درصــد 
ــه  ــگرها ب ــتفاده از نمایش ــس از اس ــراد پ از اف
ــیل  ــی گس ــور آب ــر ن ــهم بیش‌ت ــل س دلی
ــالات  ــواع اخت ــی از ان ــا، بعض ــده از آن‌ه ش
ــه  ــد و ب ــه می‌کنن ــه‌ای را تجرب ــی لحظ بینای
ــی  ــتفاده طولان ــه اس ــت ک ــل اس ــن دلی همی
ــب،  ــول ش ــا در ط ــا، خصوص ــدت از آن‌ه م
ــد.  ــال می‌کن ــار اخت ــان را دچ ــواب انس خ

ــود،  ــان وارد می‌ش ــم انس ــه چش ــه ب ــوری ک ــوج ن ــول م ط
ــت.  ــش اس ــای فرابنف ــمتی از پرتوه ــی و قس ــور مرئ ــامل ن ش
ــا  ــش )ب ــای فرابنف ــرب پرتوه ــرات مخ ــل اث ــدی قب از چن
ــم‌ها  ــر روی چش ــر( ب ــر از380 نانومت ــای کم‌ت ــول موج‌ه ط
شــناخته شــده و بــا طراحــی پوشــش‌هایی حائــل ایــن طــول 
موج‌هــا بــر روی عدســی‌های طبــی و آفتابــی، بــا ایــن 
چالــش مقابلــه شــده اســت.  امــا پژوهشــگران پــی برده‌انــد 
ــز  ــور نی ــی ن ــف مرئ ــود در طی ــش موج ــور آبی-بنف ــه ن ک
ــم‌ها  ــه چش ــری ب ــران ناپذی ــیب‌های جب ــت، آس ــن اس ممک
وارد ســازد. نــور آبــی دارای طــول مــوج 380 تــا 500 نانومتــر 
اســت و حــدود 20 درصــد از نــور مرئــی را تشــکیل می‌دهــد. 
اگرچــه کــه ایــن طیــف از نــور دارای انــرژی کم‌تــری نســبت 
ــت شــده کــه درصــد  ــا ثاب ــه پرتوهــای فرابنفــش اســت ام ب
ــاده و  ــبکیه افت ــر روی ش ــتقیماً ب ــی مس ــور آب ــادی از ن زی
موجــب فشــار و خســتگی چشــم‌ها، خشــکی یــا چســبندگی 
آن‌هــا، تغییراتــی ماننــد انحطــاط ماکــولار چشــم، بی‌خوابــی 
و حتــی نابینایــی می‌شــود. البتــه نــور آبــی- بنفــش موجــود 
ــر  ــی بش ــرای زندگ ــز ب ــی نی ــی دارای مزیت‌های ــور مرئ در ن
ــا  ــارزه ب ــد در مب ــزار مفی ــک اب ــد ی ــی می‌توان ــور آب ــت. ن اس
ــان  ــور زم ــن ن ــن ای ــد. هم‌چنی ــتان باش ــردگی در زمس افس
خــواب و بیــداری مــا را تنظیــم می‌کنــد. بنابرایــن انســان بــه 

ــاز دارد. ــول روز نی ــاً در ط ــور خصوص ــن ن ــی از ای میزان

تصویر 1- طیف و طول موج پرتوهای فرابنفش و مرئی

تصویر2- تأثیر نور آبی بر شبکیه
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ــرای تعییــن حداکثــر زمــان مجــاز  اگرچــه پژوهــش بیش‌تــری ب
قرارگیــری انســان در برابــر نــور آبــی طبیعــی و ســاخته دســت 
ــران  ــکان نگ ــیاری از پزش ــا بس ــت، ام ــاز اس ــورد نی ــان م انس
ــن  ــدت ای ــی م ــاج طولان ــه در آم ــرادی ک ــی اف ــامت بینای س

ــتند. ــد، هس ــرار دارن ــا ق پرتوه

ــرار  ــه ق ــی‌ها ب ــن عدس ــتفاده از ای ــای اس ــی مزای ــور کل ــه ط ب
ــر اســت: زی

ــار و  ــرده و از فش ــی ک ــی را خنث ــور مرئ ــف ن ــی طی ــگ آب  رن

ــد. ــری می‌کن ــم جلوگی ــتگی چش خس
ــبندگی  ــکی و چس ــد خش ــال مانن ــمی دیجیت ــای چش  تنش‌ه
ــم را  ــن در چش ــاس ش ــندروم احس ــش داده و س ــم را کاه چش

کاهــش می‌دهــد.
کاهــش  بــا  و  بخشــیده  بهبــود  را  رنگ‌هــا  درک تضــاد   

درخشــندگی دیــد راحــت و مناســب‌تری ایجــاد می‌کنــد.
 از عدســی عینــک در مقابــل آب، خــاک، گــرد و غبــار و آلودگی 
ــه  ــز نگ ــری تمی ــدت طولانی‌ت ــرای م ــرده و آن را ب ــت ک محافظ

مــی‌دارد.

ــور  ــا از عب ــی‌های تنه ــن عدس ــد ای ــه ش ــه گفت ــور ک همان‌ط
ــری و  ــات نظ ــرده و تحقیق ــری ک ــی جلوگی ــور آب ــی از ن بخش
ــتفاده  ــورد اس ــش‌های م ــی پوش ــود کارای ــرای بهب ــی ب تجرب

ــه دارد. ادام
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راه حل مقابله با این چالش
بــرای کاهــش اثــرات مخــرب نــور آبــی- بنفــش 
بــر چشــم انســان، پوشــش‌هایی ویــژه طراحــی 
ــده‌اند  ــانی ش ــه نش ــی‌ها لای ــر روی عدس و ب
ــا  ــده و ی ــرل کنن ــی‌های کنت ــام عدس ــا ن ــه ب ک
 Blue control and( ــی ــور آب ــده‌ی ن خنثی‌کنن

ــوند.  ــناخته می‌ش blue light lenses( ش
ــر  ــاب ب ــه‌ی ضــد بازت ــک لای ــش‌ها ی ــن پوش ای
روی عدســی ایجــاد کــرده کــه مقــدار نــور آبــی 
ــش داده و در  ــبکیه را کاه ــه ش ــده ب ــوذ کنن نف
ــال  ــگرهای دیجیت ــتفاده از نمایش ــگام اس هن

ــد. ــاد می‌کنن ــری را ایج ــد راحت‌ت دی
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