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Is Blue Light Dangerous?
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ABSTRACT

Blue light is part of the visible light spectrum that the human eye can see. Vibrating in the range of 380 to 500
nanometers, it has the shortest wavelength and highest energy in the visible light spectrum, making up about one-third
of visible light.

Blue light is found in computers, phones, tablets, televisions. Apart from such electronic devices, there is also blue
light in the sun. There are two types of blue light, good and bad. While the blue light from computers, phones, tablets
and televisions is harmful, the blue light we get from the sun is beneficial when it is taken in a certain amount.

Blue light can be particularly toxic to the retina of the eye. Exposure to blue light causes phototoxicity, particularly in
the retina, leading to age-related macular disease (also known as yellow spot disease). Especially screen protectors,
glasses and intraocular lenses are used for blue light filtering and studies on this subject are continuing.
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OZET

Mavi 15tk insan goziinin gorebildigi, gérinir 1sik spektrumunun bir parcasidir. 380 ile 500 nanometre araliginda
titresen, gorinir 15tk spektrumunda en kisa dalga boyuna ve en yiksek enetjiye sahip olan bu gk, gérinir 1s181n
yaklasik ticte birini olusturut.

Mavi 151k bilgisayarlarda, telefonlarda, tabletlerde, televizyonlarda bulunan bir 1siktir. Bu gibi elektronik aletlerin disinda
ise gineste de mavi 151k bulunur. Mavi 151810 iyi ve kot olmak tizere iki tiri vardir. Bilgisayardan, telefondan, tabletten
ve televizyon gibi cihazlardan alinan mavi 1sik zararli iken giinesten aldigimiz mavi 1sik ise belirli miktarda alindigt zaman
faydalidir.

Mavi stk 6zellikle gbziin retina tabakast icin toksik olabilmektedir. Mavi 1siga maruz kalmak 6zellikle retinada
fototoksiteye neden olarak yasa bagli makiila hastaligina (sart nokta hastaligi olarak da bilinir) yol acar. Korunma icin,
mavi g1k filtrelemesi igeren ekran koruyucular, gézlikler, intraokiiler lensler kullanidmaktadir ve bu konu ile ilgili
calismalar devam etmektedit.

Anahtar Kelimeler: Mavi 151k, giines 15181, g6z, mavi 15tk korunma, mavi 1sik filtre

Girig
Bu makalede mavi 15181n tanimi, giinesten gelen mavi 151k ve yapay mavi 15tk kaynaklarinin karsilastirilmasi,

gunlik hayattaki yeri, zararh ve yararli mavi isinlarin aciklanmasi, yapay mavi 1siklardan nasil
korunabilecegimiz ile ilgili literatlr taramalart yapilarak bilgi vermek amaglanmistir.

Mavi 151k nedir?

Ginesli bir glinde disart ¢ikmak; i¢ mekanda duvardaki bir elektrik anahtarini a¢mak; bilgisayarinizi,
telefonunuzu veya diger dijital cihazlarinizi agmak - tiim bunlar gézlerinizin bircok etkiye sahip olabilecek
gesitli gorintr ve bazen gérinmez 151k 1sinlarina maruz kalmasina neden olur. Cogu insan glnes 15181n1n
gbrinir stk 1sinlart ve aynt zamanda cildi bronzlastirabilen veya yakabilen ultraviyole (UV) 1sinlari icerdiginin
farkindadir. Ancak pek ¢ogunun bilmedigi sey, glines tarafindan yayilan gorintr 1s18in farkli miktarlarda
enerji iceren bir dizi farkl renkli 1s1n icermesidir!.

Giines 15131, elektromanyetik radyasyonun bir pargast olup, her 1s1nin enerjisine ve dalga boyuna baglt olarak
kirmizi, turuncu, sari, yesil ve mavi 1sinlar ve bu renklerin her birinin bircok tonunu icermektedir. Birlikte
bu renkli 151n spektrumu beyaz 151tk veya giin 15181 dedigimiz seyi yaratir. Isik isinlarinin dalga boyu ile
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icerdikleri enetji miktar1 arasinda ters bir iliski vardir. Uzun dalga boylarina sahip 1sinlar kismen daha az
enerji icerir ve kisa dalga boylarina sahip ismnlar daha fazla enerjiye sahiptir. Gorinir 11k spektrumunun
kirmizi ucundaki 1sinlar 700 nanometre (nm) uzunlugunda dalga boyuna sahip ve dolayistyla daha az enetjiye
sahiptir. Spektrumun mavi ucundaki 1sinlar 400 nm dalga boyuna sahip, kirmizi 1513a gére daha kisa dalga
boylarina ve daha fazla enerjiye sahiptir!.

Gortuntr 15tk spektrumunun kirmizt ucunun hemen disindaki elektromanyetik sinlar kizilotesi olarak
adlandirdir, sitirlar, fakat gézle gérilmezler. Bircok restoranda yiyecekleri sicak tutarken gérdiigiiniiz 1sitma
lambalart kizil6tesi radyasyon yayar. Fakat bu lambalar ayni zamanda gérintr kirmizi 1sik yayar, boylece
insanlar actk olduklarint bilirler. Aynt durum diger 1s1 lambalart icin de gegerlidir2.

Mavi 15tk genellikle 400 ile 500 nm arasinda degisen goriinir 151k olarak tanimlanir. Mavi 15tk bazen mavi-
mor 1518a (yaklasik olarak 400 ile 450 nm) ve mavi-turkuaz 1s13a (yaklasik olarak 450 ile 500 nm) ayrilir.
Dolayisiyla tim goéruniir 151810 yaklasik ticte biri yiksek enerjili goériintir veya mavi 151k olarak kabul edilir.
Goriiniir 151k spektrumunun diger ucunda, en kisa dalga boylarina ve en yiiksek enerjiye sahip mavi 151k
1sinlarina bazen mavi-mor veya mor 151k denir. Belli bir 6lgiide giindiiz vakti ézellikle glinesten gelen mavi
151k gbziimiize yararlt olup daha uyanik kalmamizi saglamakta ve ¢ocuklarin gbzlerindeki refraktif gelisime
olumlu etkisi olabilmektedit3.

Yapilan bilimsel aragtirmalar sonucu mavi 151810 ultraviyole 1sinlarindan sonra goz icin en tehlikeli yitksek
enerjili 151k olarak kabul ediliyor. Mavi 1181 olusturdugu tehlike olduke¢a yeni bir konu olup yaklagik son
yillara dayanmaktadir. Ozellikle giinliik hayatimizda kullandigimiz cep telefonlart ve tabletler igin mavi 1stk
filtreleriyle ilgili gesitli uygulamalar mevcuttur.

UV'nin tehlikeleri ve faydalari

UV ssinlart goriintir 151k 1sinlarindan daha yitksek enerjiye sahiptir, bu da onlar ciltte glines yanigi adini
verdigimiz degisiklikler Gretme yetenegi saglamaktadir. Aslinda, solaryum makinelerindeki ampuller 6zel
olarak bu amagla tasarlanmis kontrollii miktarda UV radyasyonu yayar. Fakat UV'ye ¢ok fazla maruz kalmak
agrili bir gines yanigina neden olur ve daha da kotisii cilt kanserine yol agabilir. Ayrica bu isinlar gézlerin
glinesten yanmasina, fotokeratit veya kar korligii adt verilen bir duruma neden olabilir. Fakat agiriya
ka¢madan alinan ultraviyole radyasyonun viicudun yeterli miktarda D vitamini Gretmesine yardimct olmak
gibi yararlt etkileri de vardir?.

Mavi 1g1kla ilgili temel hususlar

Ultraviyole radyasyon gibi, gérintr 1stk spektrumunda en kisa dalga boyuna ve en yiksek enetjiye sahip
gbrintir mavi 151810 hem bir takim faydalari, hem de bazi zararlari vardir. Burada mavi 15tk hakkinda bilmeniz
gereken 6nemli noktalara yer verilmistir.

1. Mavi 151k her yerdedir. Baslica mavi 151k kaynagr giines 1sinlanidir ve giin 1s1ginda agik havada olmak
cogumuzun mavi 151a en fazla maruz kalma seklidir. Ancak floresan ve LED aydinlatma ve diz ekran
televizyonlar da dahil olmak tizere bir¢cok insan yapimi, i¢c mekan mavi 151tk kaynagt vardir. En 6nemlisi,
bilgisayarlarin, elektronik diziistii bilgisayarlarin, akilli telefonlarin ve diger dijital cithazlarin ekranlart 6nemli
miktarda mavi 151k yayar. Bu cihazlarin yaydig ylksek enerji diizeyindeki 151§1n miktari, giines tarafindan
yayilan yiiksek enerji diizeyindeki 151810 sadece kii¢lik bir oranidir. Fakat insanlarin bu cihazlar kullanarak
harcadiklart zaman ve bu ekranlarin kullanicinin yiiziine yakinligi, bircok bilim insanlarint mavi 1s18in g6z
sagligt iizerindeki olast uzun siireli etkileri hakkinda endiselendirmektedir?.

2. Yiksek enerji diizeyindeki 151k 1sinlart gkytiziiniin mavi gériinmesini saglar.

Goruntr 151k spektrumunun mavi ucundaki kisa dalga boylu, yliksek enerjili 1sinlar, atmosferdeki hava ve su
molekillerine ¢carptiginda diger gériiniir 151k 151nlarindan daha kolay dagilir. Bu isinlarin daha yiiksek derecede
dagilmasi, bulutsuz bir gékyliziiniin mavi gbrinmesini saglar3.

3. Go6z ise mavi 15181 engellemede ¢ok iyi degildir. Yetiskin insan goziiniin 6n kisminda bulunan kornea ve
mercek yapilari, ultraviyole 1sinlarinin g6z kiresinin arkasindaki 1s1a duyarli retinaya ulasmasint engellemede
cok etkilidir. Glines go6zIliglh kullanilmadigi durumlarda dahi giinesten gelen UV radyasyonunun yiizde
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birinden daha azi ancak retinaya ulasmaktadir. Yine de gunesli havada ultraviyolenin diger zararh
Ozelliklerinden korunmak icin ultraviyole 15101 gecirmeyen polarize gozliikler kullanilmalidir?3.

Diger yandan, neredeyse tim goriiniir mavi 151k kornea ve mercegin iginden geger ve retinaya ulagir (Sekil-

1).

Mavi Isik

Sekil-1. Insan g6ziinde mavi 151k, UV-A ve UV-B ‘nin retina tabakasina ulagmasinin gematik gosterimi.

4. Mavi 15182 maruz kalmak makdila dejenerasyonu riskini artirabilir. Mavi 151310 retinaya kadar niifuz etmesi,
yapilan laboratuvar ¢alismalarinda mavi 1518a ¢ok fazla maruz kalmanin retinadaki 1s18a duyarlt hiicrelere
zarar verebilecegini géstermistir. Bu, kalici gérme kaybina yol acabilen makiila dejenerasyonu gibi retinal
degisikliklere neden olabilmektedir. Ne kadar dogal ve insan yapimi mavi 15181n retina i¢in agirt fazla mavi
stk oldugunu belirlemek icin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmasina ragmen, bircok géz doktoru
bilgisayar ekranlarindan, akilli telefonlardan ve diger dijital cihazlardan gelen mavi 151§a maruz kalmanin bir
kisinin yasamunin ilerleyen dénemlerinde makila dejenerasyonu riskini arttirabilecegi konusunda endise
duymaktadir5o.

5. Mavi 15tk dijital g6z yorgunluguna katkida bulunur. Kisa dalga boylu, yiiksek enerjili mavi 1tk diger
goriiniir 1stklardan daha kolay dagildig: igin kolayca odaklanamaz. Onemli miktarda mavi 1sik yayan bilgisayar
ckranlarina ve diger dijital cihazlara baktiginizda, bu odaklanmamis gorsel giiriiltli, kontrasti azaltir ve dijital
g6z yorgunluguna katkida bulunabilit. Arastirmalar, 450 nm'den (mavi-mor 151k) daha kiictik dalga boylarina
sahip mavi 15181 engelleyen camlari kontrasti 6nemli él¢lide arttirdigint géstermistir. Dolayisiyla, sart renkli
cama sahip bilgisayar gézliikleri dijital cihazlara uzun stre bakarken konforu artirabilir3-4,

6. Katarakt ameliyatindan sonra mavi 1stk korumast daha da 6nemli olabilir.

Yetiskin insan gdziindeki mercek, giinesin UV sinlarinin yaklasik yiizde 100'ini engeller. Normal yaslanma
stirecinin bir pargast olarak, géziin dogal mercegi nihayetinde retinaya zarar verme ve makila dejenerasyonu
ve gbrme kaybina yol agma olasihift en yitksek mavi 1stk tipi olan kisa dalga boylu mavi 15181 da engeller.
Ginimiizde katarakt ameliyatlarinda kullanilan bircok intraokiler lensin (IOL) mavi 1stk blokajt vardir.
Katarakt ameliyatindan sonra, mavi 15tk blokajli IOL kullanilmadiysa, 6zellikle de bilgisayar ekraninin
ontinde uzun saatler geciriyor veya diger dijital cihazlart kullantyorsaniz, 6zel bir mavi 1tk filtreli cami olan
gozlikler kullanilmalidit?.

7. Tim mavi 1stklar kéti degildir. Bir miktar mavi 151¢a maruz kalmanin saglk icin gerekli oldugu (Sekil-2),
yapilan arastirmalarda, yiiksek enerjili gériintr 151810 uyanikligs artirdigini, hafizaya ve biligsel isleve yardimei
oldugunu ve ruh halini iyilestirdigini gostermistir. Aslinda, 15tk terapisi olarak adlandirilan bir tlr terapi,
genellikle sonbaharda baslayan ve kis boyunca devam eden mevsim degisiklikleri ile iligkili semptomlari olan
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bir depresyon tiirii olan mevsimsel duygu-durum bozuklugunu da tedavi etmek icin kullanilmaktadir. Bu
terapi i¢in 151k kaynaklari, 6nemli miktarda yiiksek enerji diizeyinde mavi 151k 1sinlart iceren parlak beyaz 151k
yayar. Ayrica, mavi ik viicudun dogal uyku/uyaniklik dongusi olan sirkadiyen ritmin diizenlenmesinde ¢ok
onemlidir. Gindiiz saatlerinde mavi 151a maruz kalmak, sagliklt bir sirkadiyen ritmin korunmasina yardimei
olur. Ancak gece geg saatlerde ¢ok fazla mavi 151k (tablet, cep telefonu, led televizyonlar vb gibi) bu déngiiyii
bozabilir ve potansiyel olarak uykusuz gecelere ve glindiiz yorgunluguna neden olabilir!-24.

MAVi ISIK

'

415 nm 455nm 465 nm 495 nm
ZARARLI YARARLI
Mavi-Mor Mavi-Turkuaz

Sekil-2. Yararlh mavi 15181n 465-495 nm arasinda olan go6riiniir 1siktaki mavi-turkuvaz renkleri
gorilmektedir.

Melatonin Etkisi

Gilnes 1s1ginda 15 dakika kalindiginda aldigimiz mavi 151k oraniyla bir led 1sigin altinda 1 saat maruz
kaldigimizda aldigimiz 151k miktart aymidir. Giinesin batmastyla beraber viicudumuzda melatonin
hormonunun sentezlenmesi baglamaktadir. Melatonin hormonu, mavi 1518a ¢cok duyarl ve bu 15182 maruz
kalindiginda tiretimi yavaslamakta veya tamamen durabilmektedir®,

Son yillarda ise mavi 1513a kalinan maruziyet teknolojinin gelismesiyle oldukea yiiksek duzeylere ¢ikmustir.
Gelisen teknolojinin toplumlar tizerindeki dezavantajlarindan biri olarak da gériilebilmektedir. Ozellikle
cocukluk ¢agindan itibaren kullanilmaya baslanilan tablet kullanimi, genclerin zamanlarinin ¢ogunu akilli
telefonlart ile gecirmesi gelecek yillarda yeni bir takim g6z hastaliklarina ve ilerleyen yillarda da bir takim
psikolojik sorunlara yol acabilecegi ileri siiriilmektedir?.

Melatonin hormonunun kesilmesiyle viicutta bircok problemin ortaya ¢iktigi bilinmektedir. Melatonin
hormonunun sentezlenmemesi uyku dizeninin bozulmasina yol agmaktadir. Uykusuzluk nedeniyle de
kandaki kortizol diizeyi artmakta ve hafiza etkilenmektedir. Kortizol artinca, depresyona, kilo alimina neden
olabilmekte ve ruh halide etkilenmeye baslamaktadir!0.

Mavi 151k, ¢ocuklara da zarar verebilmektedir. Dogumla beraber g6zdeki mercek saydam cam yapisindadir.
Ama vyasla beraber mercek rengini degistirip matlasarak gozleri korumaya baslamaktadir. Mavi 151k
cocuklarda direkt en arka tabaka olan retinaya kadar ulasirken, yasllarda ise daha az ulasmaktadir.
Giinimiizde en ¢ok cocuklar tabletten, bilgisayardan, cep telefonundan yogun bir sekilde yapay olan mavi
15182 maruz kalabilmektedir ve cocuklarin mavi 1stktan korunmast gerekmektedir35.

Korunma Yontemleri

Mavi 151k filtreleri ve koruyucu gozliikk

Telefonunuzu 6zellikle mesajlasma, e-posta ve web'de gezinme icin ¢ok fazla kullaniyorsaniz, mavi 1sik
maruziyetini azaltmanin uygun bir yolu mavi 1sik filtresi kullanmaktir. Bu filtreler akilli telefonlar, tabletler
ve bilgisayar ekranlar i¢in bulunmaktadir ve bu cihazlardan yayilan énemli miktarda mavi 1s181n ekranin
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goriuntrliging etkilemeden gozlerinize ulagmasm 6nler. Bazilari, ayni zamanda cihazinizin ekranint
cizilmelere karst koruyan ince temperli camdan yapidmistir!!.

Mavi 151k blokajlt bilgisayar gozliikleri bilgisayarlardan ve diger dijital cihazlardan kaynaklanan mavi 1sik
maruziyetinin azaltilmasi icin faydali olabilir. Bu 6zel amach goézliikler, gérme diizeltmesine ihtiyaciniz yoksa
veya gérmenizi diizeltmek icin rutin olarak kontakt lens takiyorsaniz gézlik regetesi olmadan da alinabilir
veya gbérmenizi 6zellikle cihazlariniza baktiginiz mesafeye gére optimize etmek icin de kullanilabilmektedir!!.

Eger yakin gérme probleminiz varsa ve rutin olarak progresif camlar veya bifokal camlar kullantyorsaniz,
tek odakli numarali bilgisayar gézliikleri, tiim bilgisayar ekraninizi net bir sekilde gérmeniz i¢in ¢ok daha
genis bir goriis alani sunarak ek bir avantaj saglar. Ayrica, bazi cam ureticileri, g6z kamasmasini azaltan ve
hem dogal gines 15181 hem de dijital cihazlardan kaynaklanan mavi 15131 engelleyen 6zel yansitici olmayan
kaplamaya sahip camlar piyasaya stiirmustiir (Sekil-3). Ayrica hem i¢ hem de dis mekanda UV ve mavi 15132
karst kusursuz koruma sunan ve ayni zamanda konforu artirmak ve gz kamagmasim azaltmak icin UV
1sinlarina yanit olarak otomatik olarak kararan fotokromik camlarda kullanilabilir!13,

Mavi 1siktan korunmak icin kitap okunacaksa tablet yerine basili kitaplar tercih edilmelidir. Cocuklar icin
ckran kullanimina kisitlama getirilmelidir. Aksamlart 6zellikle monitdrlere bakarken mavi filtreli gozlikler
kullanilmalidir. Telefonlarimizda mavi 1sik filtrelerini aktiflestirebiliriz. Evlerde 6zellikle beyaz LED yerine
glin 15181 sart LED lambalar tercih edilmelidir!2.

Mavi 1stk filtresinin herhangi bir bi¢iminin kullanilmast yararli olsa da, yatmadan 30 ila 60 dakika 6nce
bilgisayar, akilli telefon, tablet veya TV kullanmaktan kacinilmahdir.

Sekil-3. Mavi 15181 filtre eden 6zel cam.

Sonug

Giinesten gelen belli 6l¢tide mavi 151k uyantk kalmamizi saglamakta, hafiza ve biligsel isleve faydalidir. Fakat
gbz icin uzun siire mavi 15182 (telefon, tablet vs.) maruz kalmak tehlikelidir. Mavi 151tk kornea ve géz
merceginden gecerek makiila dejenerasyonu riskini arttirabilir. Uzun stireli mavi isiktan korunmak icin mavi
151k filtresi iceren ekran koruyucular ve gézlikler kullanidmalidir.
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