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اگرچـه نـور آبی با  محیط زیسـت سـازگاری بالایی دارد ، این نـور می تواند 
خـواب شـما را تحـت تأثیـر قـرار دهـد و به طـور بالقـوه باعـث بیماری های 
زیـادی شـود. تـا زمـان ظهـور نـور مصنوعـی، خورشـید چشـمه ی اصلـی 
روشـنایی بـود و مـردم شـب ها را در تاریکـی )نسـبی( می گذراندنـد. در حال 
حاضـر، در بسـیاری از نقـاط جهـان، شـب ها روشـن هسـتند و ما دسترسـی 

آسـان بـه همـه ایـن چشـمه های نـور را بسـیار پیش پاافتـاده می انگاریم.

امـا در ازای غوطـه وری در تمـام ایـن نورهـا بایـد هزینـه ی گزافـی را 
بپردازیـم. ایـن مقـدار نور زیـاد در شـب، سـاعت بیولوژیکی بـدن )بیداری 
طبیعـی و چرخـه ی خواب بـدن( ضربان قلـب و بینایی را مختل می سـازد. 
باعـث سـرطان،  زیـاد  نـور  نشـان می دهـد کـه  پژوهش هـای گسـترده 

دیابـت، بیمـاری قلبـی و چاقـی نیـز می شـود.
نور آبی چیست؟

نـور خورشـید حاوی پرتوهای قرمز، نارنجی، زرد، سـبز و آبی و بسـیاری 
از ایـن پرتوهـا  از ایـن رنگ هـا اسـت، هریـک  از سـایه های هـر یـک 
)پرتوهـای الکترومغناطیسـی( دارای تـوان و طول مـوج منحصربه فـرد خود 

اسـت. ترکیـب ایـن پرتوهـای رنگارنـگ، چیـزی اسـت کـه مـا آن را "نور 
سـفید" یـا نـور خورشـید می نامیم. بـدون در نظـر گرفتن فیزیـک پیچیده، 
رابطـه  ای وارونـه بیـن طول مـوج پرتـو نـور و مقدار انـرژی موجـود در آن 

.)E = 1
λ
وجـود  دارد )

انـرژی  از  دارنـد،  بلندتـری  نسـبتاً  نـور کـه طول موج هـای  پرتوهـای 
کم تـری برخوردارنـد و پرتوهایـی کـه طول موج هـای کوتـاه دارنـد دارای 
انـرژی بیشـتری هسـتند. در انتهای قرمز طیـف نور مرئـی، طول موج های 
بلند تـر قـرار می گیرنـد و بنابرایـن انـرژی کم تـری دارنـد. در انتهـای آبی 

طیـف نـور مرئـی، طول موج هـای کوتاه تـر انـرژی بیشـتری دارنـد.
پرتوهـای الکترومغناطیسـی انتهـای قرمـز طیـف نـور مرئـی فروسـرخ 
نامیـده می شـود. آن هـا اثر گرمایشـی دارند، امـا نامرئی هسـتند. در انتهای 
دیگـر طیـف نور مرئی، پرتـو نور آبی بـا کوتاه ترین طول مـوج ) و بالاترین 
انـرژی ( گاهـی اوقـات بـه نام نـور آبی بنفـش یا بنفـش نامیده می شـود.

 بـه همیـن دلیل اسـت کـه پرتـو الکترومغناطیسـی نامرئی این قسـمت 
اسـت طیـف نـور مرئی، پرتـوی فرابنفـش نامیده می شـود.

خطرات و مزایای پرتو فرابنفش
پرتـو فرابنفـش دارای انـرژی بالاتـری نسـبت بـه پرتوهـای نـور مرئی 
اسـت که باعث می شـود آن هـا تغییراتی در پوسـت ایجاد کننـد که موجب 
اتاقک هـای  در  کـه  حقیقـت، لامپ هایـی  در  می شـود.  آفتاب سـوختگی 
برنـزه هسـتند، مقـدار مشـخصی از پرتـو فرابنفـش را به طور خـاص به این 

منظـور منتشـر می کنند.
امـا قـرار گرفتن بیش ازحد در آمـاج پرتو فرابنفش باعث آفتاب سـوختگی 

دردناک و حتی بدتر از آن، می تواند به سـرطان پوسـت منجر شـود. 
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ایـن پرتو هـا همچنیـن می تواننـد در چشـم ها آفتاب سـوختگی ایجـاد 
کننـد - یـک بیمـاری بـه نـام فوتـو کراتیتیـس یـا برف کوری.

امـا پرتـو فرابنفش ، در حالت اعتـدال، همچنین دارای اثرات مفید اسـت، 
ماننـد کمـک بـه تولیـد مقـدار کافـی از ویتامیـنD در بـدن. به طورکلـی، 
دانشـمندان می گوینـد کـه طیـف نور مرئی شـامل پرتـو الکترومغناطیسـی 
بـا طول موج هـای 380 نانومتـر در انتهـای آبـی طیـف نور و تا حـدود 700 
نانومتـر در انتهـای قرمـز اسـت. ) یـک نانومتـر یـک میلیـاردم متر اسـت 
0/000000001 متـر(! به طورکلـی نـور آبـی به عنـوان نور قابل مشـاهده از 
380 تـا 500 نانومتـر تعریف شـده اسـت. گاهی اوقـات نور آبی بـه نور آبی 
بنفـش )تقریبـاً 380 تـا 450 نانومتـر( و نـور آبـی- فیـروزه )تقریبـاً 450 تا 
500 نانومتـر( شکسـته می شـود، بنابراین تقریباً یک سـوم از همـه نورهای 

قابل رؤیـت، نـور انـرژی بـالا مرئی آبی اسـت.
نکات کلیدی درباره نور آبی

ماننـد پرتـو فرابنفـش، نور آبـی قابل رؤیت - بخشـی از طیف نـور مرئی 
بـا کوتاه تریـن طول مـوج و بالاترین انـرژی- دارای مزایا و  خطرات اسـت:

1. نور آبی در همه جا وجود دارد. 
نـور خورشـید چشـمه ی اصلـی نـور آبـی اسـت، و در فضـای بـاز در 
طـول روز روشـن اسـت کـه مـا بیشـترین مقـدار آن را دریافـت می کنیـم. 
امـا همچنیـن بسـیاری از سـاخته های دسـت بشـر ماننـد تلویزیون هـای 
تخـت، لامپ هـای فلورسـنت و کم مصـرف در محیـط داخلـی نـور آبـی 
تولیـد می کننـد. مهم تـر از همـه، نمایشـگرهای رایانـه، نـوت بوک هـای 
الکترونیکـی، گوشـی های هوشـمند و سـایر دسـتگاه های دیجیتـال میزان 
قابل توجهـی نـور آبـی را منتشـر می کننـد. مقـدار انـرژی نـور کـه ایـن 
دسـتگاه ها منتشـر می کنند، تنها کسـری از مقدار نور آبی اسـت که توسـط 
خورشـید منتشـر می شـود. امـا میزان اسـتفاده از ایـن دسـتگاه ها و نزدیک 
بـودن ایـن صفحه نمایش بـه چهـره ی کاربر، بسـیاری از چشم پزشـکان و 

دیگـر کارشناسـان مراقبت هـای بهداشـتی را 
در مـورد اثـرات احتمالی تابـش درازمدت نور 
آبـی بر سـلامت چشـم، نگـران کرده اسـت.
2. پرتوهـای پرانـرژی نـور مرئی باعث 

آبی شـدن آسـمان می شـود.
پرتوهای نـور با طول موج کوتـاه، هنگامی که 
در هـوا و مولکول هـای آب در جو قرار می گیرند، 
به راحتـی نسـبت بـه سـایر پرتوهای نـور مرئی 
پراکنـده می شـوند. تـوان بـالای پراکندگی این 
پرتوها اسـت کـه باعث می شـود آسـمان بدون 

ابـر آبی رنگ دیده شـود.

3. چشم ها در مسدود کردن نور آبی ناتوان هستند.
سـاختارهای قدامی چشـم بزرگ سـالان )قرنیـه و عدسـی( در جلوگیری 
از پرتوهـای فرابنفـش از رسـیدن بـه شـبکیه در پشـت چشـم بسـیار مؤثر 
هسـتند. در حقیقـت، کم تـر از یـک درصد از پرتـو فرا بنفش از خورشـید به 

شـبکیه می رسـد، حتـی اگر شـما عینـک آفتابی نزده باشـید. 
بـه یـاد داشـته باشـید، عینک هـای آفتابـی کـه 100 درصـد از پرتـو 
فرابنفـش را مسـدود می کننـد، بـرای محافظت از این قسـمت و دیگر نقاط 
چشـم از آسـیب هایی کـه می تواننـد منجر بـه آب مروارید، پینگوکـولا و  یا 

حتی سـرطان شـوند ضروری هسـتند.
از سـوی دیگـر، تقریبـاً تمـام نور آبـی قابل مشـاهده که از طریـق قرنیه 

و عدسـی عبـور می کنـد به شـبکیه می رسـد.
4. قـرار گرفتـن در آمـاج نور آبی ممکن اسـت خطر آسـیب ماکولا 

را افزایـش دهد.
ایـن واقعیـت، کـه نـور آبـی همـه ی راه را از بافـت داخلـی چشـم طـی 
می کنـد و به شـبکیه نفـوذ می کند مهم اسـت، زیرا مطالعات آزمایشـگاهی 
نشـان داده انـد کـه قرار گرفتـن در آماج نـور آفتاب می تواند به سـلول های 
حسـاس بـه نور در شـبکیه صدمـه بزنـد. این باعـث تغییراتی می شـود که 
شـباهت بـه آسـیب ماکـولا دارد، کـه می توانـد منجـر بـه از دسـت رفتـن 
بینایـی دائمـی شـود. اگرچـه پژوهش هـای بیشـتری بـرای تعییـن این که 
چـه مقـدار نور آبـی طبیعی و نـور آبی مصنوعـی بیش ازحد و برای شـبکیه 
مضـر اسـت موردنیـاز اسـت، امـا نگرانی هـا در مـورد نـور آبی اضافه شـده 
از صفحـه ی نمایشـگر رایانـه، گوشـی های هوشـمند و سـایر دسـتگاه های 
دیجیتـال اسـت که ممکن اسـت آسـیب ماکـولا در فـرد را در درازمدت به 

وجـود بیاورد. 
5. نـور آبـی هنـگام اسـتفاده از وسـایل دیجیتـال بـر روی چشـم 

فشـار ایجـاد می کنـد.
ازآنجایی کـه طول مـوج نـور آبی کـم و توان 
بـالا اسـت بـه  راحتی نسـبت به سـایر نورهای 
قابل رؤیت پخش می شـود و به آسـانی متمرکز 
نمی شـود. هنگامی که شـما در آمـاج صفحه ی 
نمایشـگر رایانه و سـایر دسـتگاه های دیجیتال 
کـه مقـدار قابل توجهـی نـور آبـی را منتشـر 
می کننـد قـرار می گیریـد ، ایـن نور ناخوشـایند 
کنتراسـت تصویر را به شـدت کاهـش می دهد 
و چشـم شـما بـرای درک تصویر فشـار زیادی 

را متحمل می شـود.
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6. همه نورهای آبی بد نیستند.
آیـا همـه نـور آبـی برای شـما بـد اسـت؟ چرا تمـام نـور آبی را مسـدود 
نکنیـم؟ به خوبـی مسـتند شـده اسـت کـه قـرار گرفتـن در آمـاج نـور آبی 
بـرای سـلامتی بسـیار ضـروری اسـت. پژوهش هـا نشـان داده اسـت کـه 
نـور قابل رؤیـت بـا انـرژی بالا موجـب افزایـش هوشـیاری، بهبـود حافظه 
و عملکـرد شـناختی و خلق و خـو می شـود در حقیقـت، چیـزی کـه بـه نام 
نوردرمانـی شـناخته می شـود، بـرای درمـان اختـلال- یک نوع افسـردگی 
اسـت) افسـردگی فصلی (کـه بـه تغییـرات در فصـول مربوط می شـود ، که 
معمـولًا نشـانه های   آن پائیـز شـروع می شـود و تا  زمسـتان ادامـه می یابد. 
چشـمه های مورداسـتفاده نـور بـرای ایـن درمـان ایـن عارضـه، نور سـفید 
روشـن را کـه مقـدار قابل توجهـی از پرتوهـای پرانـرژی نـور آبـی را دارند 

تولیـد می کننـد.
همچنیـن نـور آبـی در تنظیـم ریتم شـبانه روزی بسـیار مهم اسـت. قرار 
گرفتـن در آمـاج نـور آبـی در طـول روز به حفـظ ریتم شـبانه روزی کمک 
می کنـد. امـا نـور آبـی زیاد در شـب )خواندن یک رمـان در رایانـه در زمان 
خـواب، به عنوان مثـال( می توانـد ایـن چرخـه را مختـل کند، به طـور بالقوه 

موجـب بی خوابی شـبانه و خسـتگی روزانه شـود.
ریتم هـای شـبانه روزی افـراد کمـی باهـم متفـاوت اسـت، امـا طـول 

اسـت.  دقیقـه  پانـزده  و  بیسـت وچهار سـاعت  آن  متوسـط 

ریتـم شـبانه روزی افـرادی کـه تـا دیروقـت بیدارنـد، کمـی طولانی تـر 
اسـت، درحالی کـه ریتم هـای افـراد سـحرخیز از 24 سـاعت کم تـر اسـت. 
نشـان  سـال 1981  در  زایسـلر  چارلـز  دکتـر  انجام شـده ی  پژوهش هـای 
می دهـد کـه نـور آبـی سـاعت درونـی بـدن را بـا محیط سـازگار می سـازد. 
برخـی مطالعـات نشـان می دهند کـه ارتباطی بین قـرار گرفتـن در آماج نور 
در شـب، ماننـد کار شـبانه و برخـی از انـواع سـرطان، دیابـت، بیماری هـای 
قلبـی و چاقـی وجـود دارد. ایـن نتایـج ثابـت نمی کنـد کـه قـرار گرفتـن در 
آمـاج نـور شـبانه ایـن شـرایط را ایجاد می کنـد؛ و یـا این که چطور نـور آبی 
می توانـد مـا را بیمار کنـد. اما ما می دانیم کـه قرار گرفتن در آمـاج نور باعث 
سـرکوب ترشـح ملاتونین می شـود. این هورمـون بر ریتم شـبانه روزی تأثیر 
می گـذارد و شـواهد تجربـی وجـود دارد کـه سـطح ملاتونیـن پاییـن ارتباط 
مسـتقیم با سـرطان دارد. در مطالعه ی انجام شده در دانشـگاه هاروارد، ارتباط 
ابتـلا بـه دیابـت و چاقی و نور شـبانه را نشـان می دهد. پژوهشـگران 10 نفر 
را در برنامـه ای قـرار داده انـد کـه به تدریـج زمان ریتـم شـبانه روزی آن ها را 
تغییـر دادنـد. ایـن تغییرات سـطح قند خـون آن هـا را افزایـش داد و آن ها را 
در حالتـی مشـابه به پیش از شـروع دیابت قرارداد و سـطوح لپتیـن، هورمونی 

کـه باعـث ایجاد احسـاس سـیری می شـود را کاهـش داد.

حتـی نـور کـم می توانـد ریتـم شـبانه روزی فـرد و ترشـح ملاتونیـن را 
دچـار تغییـر کنـد. سـطح روشـنایی لامپ هـای معمـول در شـب نیـز مؤثر 
اسـت. اسـتفان لکلـی، پژوهشـگر خـواب در دانشـگاه هـاروارد، می گویـد: 
نـور در شـب بخشـی از دلیلـی اسـت کـه بسـیاری از مـردم خـواب کافـی 
ندارنـد و پژوهشـگران خـواب کوتـاه را به افزایـش خطر افسـردگی، دیابت 
و مشـکلات قلبـی عروقـی مرتبـط می کننـد. درحالی کـه هـر نـوع نـوری 
می توانـد ترشـح ملاتونیـن را کاهـش دهد، نور آبی در شـب تأثیر بیشـتری 

در ایـن رونـد دارد.
پژوهشـگران دانشـگاه هـاروارد و همکارانشـان آزمایش هایـی را انجـام 
دادنـد کـه در آن اثـرات 5 تـا 6 سـاعت قـرار گرفتـن در آمـاج نـور آبـی و 
نـور سـبز بـا روشـنایی یکسـان را مـورد مقایسـه قـرار می دهـد. نـور آبـی 
ملاتونیـن را در حـدود دو برابـر بیشـتر از نـور سـبز کاهـش داده و طـول 
ریتم هـای شـبانه روزی را دو برابـر افزایـش می دهـد )3 سـاعت در برابـر 

1/5 سـاعت( 
 راهکارهای مقابله با نور شدید

در حـال حاضـر دو نـوع عدسـی بـا نام هـای بلـوکات و بلوکنتـرل برای 
ایـن منظـور طراحـی  شـده اسـت و مـورد اسـتفاده قـرار می گیرد.

آبـی  نـور  فیلتـر  دارای  کـه  بلو کنتـرل: عدسـی هایی هسـتند  عدسـی 
هسـتند. ایـن عدسـی ها دارای پوشـش شـفاف بـر روی دو سـطح عدسـی 
هسـتند کـه مانـع از بازتـاب نـور و بازتـاب آن بـه درون چشـم می شـود. 
ایـن عدسـی ها کنتراسـت بیشـتری بـه وجـود می آورنـد و نـور آبـی دارای 
طول مـوج کوتـاه )380 تـا 450 نانومتـر( را بـه  داخل چشـم راه نمی دهد و 
درعین حـال نورهـای آبـی دارای طول مـوج بلنـد)450 تـا 500 نانومتر( که 
بـرای سـلامتی لازم و ضـروری اسـت را به داخل چشـم هدایـت می کنند. 
ایـن عدسـی ها بـرای محیـط داخلی حداکثـر محافظـت و راحتـی را تأمین 
می کننـد. چشـم ها دیگـر بـرای افزایش کنتراسـت بیشـتر تحت فشـار قرار 
نمی گیرنـد و در نتیجـه خسـته نمی شـوند. بـدن در محیـط داخلـی، نـور 
آبـی مـورد نیاز بـرای عملکـرد عادی خـود را دریافـت می کنـد. در صورت 
لـزوم بـه خـروج از منـزل عینـک آفتابـی می توانـد محافظت در برابـر پرتو 

فرابنفـش را انجـام دهد.
عدسی های بلوکات: 

این عدسـی ها مانع رسـیدن نور آبی موجود در طیف نور سـفید به چشـم 
می شـوند. ایـن عدسـی ها در صـورت مطابقت بـا ادعاهای فروشـندگان آن 
تمامـی طول موج هـای آبـی را از نـور داخلـی حـذف می کننـد. در نتیجـه 

باعـث مختل شـدن ریتم شـبانه روزی بدن می شـوند. 
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