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Mavi Isigin
Karanhk Yuzu

Son yillarda elektronik cihaz kullaniminin uykuya etkisini arastiran

cok sayida ¢alisma yapihyor. Varilan sonug hep ayni...

Telefon, tablet, bilgisayar gibi elektronik cihazlarin ekranlarindan yayilan
mavi 1sik uykuya hig iyi gelmiyor. Uyku duzenindeki bozukluklar
ozellikle okul cagindaki cocuklarda ve genclerde

(6-19 yas arahdi) kisa ve uzun vadede bircok ciddi sorunu da
beraberinde getiriyor.
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ece geg saatte ellerinde telefonlar, tabletler
Gsﬁrekli mesajlasan, ekranlara kilitlenip ka-

lan insanlarin yliziine yansiyan mavi 151k
hi¢ dikkatinizi ¢ekti mi? Mobil cihazlarin ekranlarin-
dan ¢evreye yayilan mavi 1s1k... Mavi deyince tabii
insana iyi gelen, saglikli turkuaz mavisinden bahset-
miyoruz, bu bagka bir mavi. Mavi gibi goriinen ama
gercekte mavimsi mor olan, zararli bir 151k. Zararh
diyoruz ¢linkii uyumamiz gereken saatlerde maruz
kaldigimiz bu mavi 151k zamanla beynimize ve viicu-
dumuza hig de iyi seyler yapmiyor.

Mobil cihazlardan, bilgisayar ekranlarindan, te-
levizyonlardan yayilan o tuhaf ve tekinsiz mavi 151k
yizlerini aydinlatirken insanlar durumun ciddiye-
tinin farkinda olmayabilir, ama uzmanlar uyariyor:
Mavi 15182 6zellikle karanlikta maruz kalmak zaman-
la gozde yorulmaya bagl kasinma, kizariklik, kan-
lanma gibi rahatsizliklarin artmasina, ardindan gor-
me kaybina, uyku bozukluguna, uykusuzlukla geli-
sen bagka sorunlara hatta sonraki yillarda kanser, di-
yabet, kalp rahatsizhig1 gibi daha ciddi baska hastalik-
larin ortaya ¢ikmasina neden olabiliyor. Bu durum-
da, ozellikle cocuklarin ve genglerin kabul etmesi ne
kadar zor olsa da, uyku 6ncesinde telefonlarla ve tab-
letlerle fazla zaman ge¢irmek ashinda hig de iyi degil.

Mavi Isiktan Korunmaliyiz

Gozlerinizi zararl mavi isigin etkilerinden korumak icin
yapilmasi gereken en akillica sey geceleri elektronik cihazlari
ya hi¢ kullanmamak ya da daha dikkatli ve kisitli kullanmak.

Kullanmak durumunda kalirsaniz da ekran 1sigini
bulundugunuz ortama ve saate gore otomatik olarak ayarlayan,
ekran 151gin1 azaltan, zararli 1siklari renk filtresinden geciren
uygulamalari indirip cihazlarinizda kullanabilirsiniz.

Bir de zaman zaman ekrandan basinizi kaldirip uzaga bakmaniz
go0zlerinizi bir nebze de olsa rahatlatmaya ve dinlendirmeye
yardimci olabilir.
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Mavi Isik Her Yerde
Ama lyisi de Var Kotiisii de!

Aslinda mavi 151k gevremizde, her yerde var.
Giinesten gelen 151k atmosferi gecerek bize ulagir.
Dalga boylar1 kisa ama enerjileri yiiksek mavi renkli
elektromanyetik dalgalar havadaki molekiillerle etki-
leserek gokyiiziinii maviye boyar. Iste bu dogal mavi
15181 insan viicudu bir¢ok biyolojik islev i¢in kullanir.

Peki insan gozii tarafindan goriilebilen biitiin ma-
vi 1giklar iyi mi? Ashinda mavi 1s1¢1n bir zararl bir de
faydali tiirti var. Mavi-turkuaz renkli “iyi” mavi 151k
465-495 nm dalga boyu araligina, mavi-mor renk-
li “kotii” mavi 151k ise 415-455 nm dalga boyu arali-
gina denk geliyor.

Mavi-turkuaz renk arahigindaki faydal 1s18a vii-
cudumuzun ihtiyact var. Gorme islevinin saglhk-
i gerceklesmesi, goz bebegi reflekslerinin kontrol
edilebilmesi, dikkat ve odaklanma siiresinin artma-
s1, beyindeki biligsel islevlerin, uyuma/uyanma rit-
mi ile ilgili bellegin dogru ¢alismas, giin boyu zinde
ve uyanik kalmak giin 15181, yani mavi-turkuaz renk
arahigindaki 151k sayesinde miimkiin olur. Bu 15181
glindiiz saatlerinde Giines'ten yeteri kadar aliyoruz.

Mavi Isigin Olumsuz Etkileri

Uyku yoksunlugu

Gun boyu ihtiya¢ duyulan 151k enerjisi daha ¢ok
gozlerden, melanopsin denilen 151k emici pigment
sayesinde emilir. Uzmanlar retinaya ulagan ma-
vi 1sigin viicut saghig disinda ruh sagligimiz icin de
onemli oldugunu vurguluyor. Ama her konuda ol-
dugu gibi mavi 1518a da kararinda yani ihtiyacimiz
olan kadariyla maruz kalmak gerekiyor.

Isik yayan diyotlardan (LED) Xenon 1siklarina,
enerji tasarruflu ampullerden elektronik cihazla-
ra (televizyon, tablet, akilli telefon, bilgisayar) kadar
yeni nesil teknoloji tiriinii tiim yapay 151k kaynaklar:
ve dijital ekranlar ise yiiksek enerjili mavi-mor renk-
li zararli 151k yayryor. Elektronik cihazlarin ekranlari
kisa dalga boyunda 151k yayacak sekilde tasarlandig
i¢in dogal giin 15181ndan ok daha fazla parlak mavi
151k igeriyor, bu da uyumamiza yardimei olan mela-
tonin hormonunun salgilanmasini engelliyor.
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Mavi Isik Beynimizi ve Viicudumuzu
Nasil Etkiliyor?

Yeni nesil teknolojiyle tiretilen akilli telefon, tablet
ve bilgisayar ekranlarindan yayilan parlak mavi-mor
151k o kadar etkili ki giinesli bir gtinde bile o ekran-
lar1 rahatca gorebiliyoruz. Ama geceleri durum bi-
raz daha farkli bir boyut aliyor. Karanlik ortamlar-
daki parlak mavi-mor 151k beynimizin kimyasini alt-
iist ediyor.

Insan viicudu sirkadiyen ritim sayesinde tiim bi-
yokimyasal islemleri ve psikolojik davraniglari 24 sa-
atlik zamana uyumlu bir sekilde diizenliyor. Bunun
en giizel 6rneklerinden biri de viicudumuzun giin
15181na ve gece karanlhigina olan uyumu. Giin 1s181n-
da uyanik kaliyoruz, her tiirlii isimizi giiciimiizii ya-
piyoruz, karanlikta ise dinlenme ihtiyacimizi gider-
mek i¢in uyuyoruz. Birtakim hormonlar beynimiz-
deki 1518a duyarli yapilar sayesinde tam da salgilan-
mast gereken zamanda salgilanyor. iste bu hormon-
lardan biri olan melatonin de karanlikta salgilanarak
viicudumuza artik uyku vaktinin geldigini haber ve-
riyor. Boylece viicudumuzun biyolojik saatini ayarla-
y1p sirkadiyen ritmi koruyor.

Retinanin zarar
gormesi ve gorme
bozukluklari
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Makula
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Retina

Fakat tam da uyumaya hazirlandigimiz saatler-
de parlak 151k yayan ekranlara baktigimizda beyni-
miz gece oldugunu unutuyor, sabah oldu zannede-
rek melatonin hormonunu salgilamay1 durduruyor.
Iste bu hormonun iiretimindeki aksaklik uyku diize-
nimizi bozarak zamanla daha ciddi saglik problem-
lerinin ortaya ¢ikmasina neden oluyor.

Mavi-mor 15181 enerjisi moroétesi 1s1ginkinden az
olmasina ragmen mordtesi 15181n aksine mavi-mor
15181 biiyiik kismi goziin 6n kismini gegerek retina-
ya kadar ulagtyor ve makular bozulma denilen gor-
me bozukluguna neden oluyor. Ayrica uzmanlar di-
jital ekranlara baktigimizda daha az goz kirptigimazi,
bu nedenle korneanin gozyas: sivisiyla daha seyrek
nemlendigini ve sonugta dijital géz yorgunlugu de-
nilen rahatsizligin ortaya ¢iktigini séylityor.

G0z mercegi

G0z bebegi

Londradaki King’s Universitesi Psikiyatri, Psiko-
loji ve Sinirbilim Enstitiisii aragtirmacilarindan Ben
Carter ve ekibinin JAMA Pediatrics dergisinde 31
Ekim 2016 tarihinde yayimladigi makalede, 2011-
2015 yallar1 arasinda elektronik cihaz kullaniminin
uykuya etkisi tizerine yapilan biitiin bilimsel ¢aligma-
lar sistematik bir sekilde incelenmis, tiim veriler ye-
niden analiz edilmis ve elde edilen bulgular 6zetlen-
mis. Sonuglar uyku yoksunlugunun ve sirkadiyen ri-
timdeki aksakliklarin zamanla beslenme bozukluk-
larmna, obeziteye, insulin duyarhiliginin azalmasina,
Tip 2 diyabet hastaligina yakalanma riskinin artma-
sina, hiperaktiviteye, dikkat daginikligina, akademik
performansin diismesine, odaklanma sorunlarina,
depresyona, strese, bagisiklik sisteminin zayiflama-
sina ve unutkanliga neden olabilecegini gosteriyor.
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Isik Tayfi (Elektromanyetik Tayf)

Istk bir elektromanyetik dalgadir. Beraberinde elektrik ve
manyetik alan tagtyan bu dalgalar ¢ok disiikten ¢ok ytikse-
ge kadar degisen genis bir aralikta dalga boyuna sahip ola-
bilir. Isigin dalga boyu ne kadar kisaysa tasidigi enerji miktari
o kadar fazladir. Isigin dalga boyu nanometre (nm) olarak 6l-
ciiltir ve 1T nm metrenin milyarda birine denk gelir. insan g6-
zli, sadece dalga boyu ¢ok kigtik bir araligin icinde kalan 15181
algilayabilir. Farkli renklerdeki isik isinlarinin dalga boylar da
farklidir. Tum elektromanyetik dalgalar dalga boylarina gore

cesitli isimlerle gruplandirilir: Gama iginlari, réntgen (X) 1sin-
lari, morotesi (UV) isik, gortinir 1sik (mor, ¢ivit mavisi ve laci-
vert, mavi, yesil, sari, turuncu, kirmizi), kizilétesi (IR) 11k, mik-
rodalga ve radyo dalgalari. Bitiin bu dalgalar elektromanye-
tik tayfi yani 1sik tayfini olusturur. Mavi isik insan g6zt tarafin-
dan gorulebilen tayfta yer alir. Makula, sari nokta da denilen ve keskin gérmeden so-
rumlu retina tabakasinin ortasindaki ¢ok kiictik bir ala-
ni kapsar. Karslya baktigimizda kornea ve lens, isig1 ma-
kulaya odaklar. Gérme merkezde daha keskin, kenarla-
ra dogru ise daha zayiftir. Makular bozulma iste bu sa-
r noktanin hasar gérmesi sonucu ortaya cikar. Hasta-
Ik, duyusal retinanin hemen arkasinda yer alan doku-
lari etkiler, gorme kaybi ise 151§1 elektrik sinyallerine do-
nistiiren 6zellesmis sinir hiicrelerinin hasar gérmesi so-
nucu gelisir. Makula disinda kalan retina alanlar saye-
sinde, cevresel gdérme korunur. Bu nedenle makular bo-
zulma tam korlige yol agmaz, ancak yazma ve okuma-
y1 yardimci optik cihazlar olmadan imkansiz hale geti-
rebilir.

Yapilan bilimsel ¢alismalarin da vurguladig: gibi
karanlikta parlak mavi 1s18a uzun stire bakmak, ken-
dimize ve saghigimiza bile bile kotiliik yapmaktan
bagka bir sey degil.

Modern diinya yiiksek oranda mavi 11k igeren
1tk kaynaklariyla dolu. Akilli mobil cihazlar -eger
dogru bir sekilde kullanirsak- giiniimiiz teknolojisi-
nin bize sundugu ¢ok pratik ve faydal tiriinler. Onla-
rin higbir yere gittigi yok, hayatimizda kalicilar. Ama Gizim: Ersan Yagiz

eger biz dikkat etmezsek, uykumuza 6nem vermez- Ka

ynaklar
« http://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics/article-abstract/2571463

sek her §eyden 6nemli olan saghglmlz ekranlardan « https:/pediatrics.aappublications.org/content/early/2016/10/19/peds.2016-2593

i iz & i- « http://www.scientificamerican.com/article/q-a-why-is-blue-light-before-bedtime-bad-for-sleep/
yayllan p arl;l;imw 1§lk YLll(Zl(lindel‘l bozauliacagl?ktl)eiz « http://www.llaboutvision.com/cvs/blue-light htm
or. Aman dikkat! Yeteri kadar uyumak saglikli kal- « http://wwwbluelightexposed.com/#bluelightexposed
Y . . . yu & « http://wwwhealthharvard.edu/staying-healthy/blue-light-has-a-dark-side
mak i¢in gercekten ¢ok 6nemli. Aydinlik yarnlarmi- « http://link springer.com/article/10.1007%2Fs12199-014-0402-x
L. « http://www.forbes.com/sites/tarahaelle/2016/10/31/
z1 gok fazla mavi 1518a maruz kalarak karartmamani- smartphones-and-tablets-dont-make-good-bedfellows-for-children-and-teens/#79cb67cc65¢7

z1 diliyoruz.
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