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잡학서고 지식의 기록

눈 건강을 위협하는 현대의 빛, 블루라이트의 진실과
해법
원문 주소
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매일 아침 눈을 뜨자마자 스마트폰을 확인하고, 온종일 모니터 앞에서 업무를 본 뒤, 잠들기 전까지 콘텐츠를 감상하
는 삶. 현대인에게 이러한 일상은 너무나 익숙합니다. 디스플레이 화면에서 나오는 '블루라이트(Blue Light)'를 이해
할 때는 화면 사용에 따른 눈 피로, 밤의 빛과 수면, 망막 손상에 관한 근거를 구분해야 합니다. 블루라이트의 과학적
특성과 건강 영향을 살펴보되, 확인된 내용과 아직 불확실한 내용을 구분하겠습니다. 청색광 차단 제품의 성능이 실제
눈 피로 완화나 질환 예방 효과를 뜻하는지도 따로 검토할 필요가 있습니다. 블루라이트란 무엇인가요? 화면 사용에
따른 눈 피로, 밤의 빛이 수면에 미치는 영향, 망막 손상과 차단안경의 근거를 구분해 보세요. 20-20-20은 화면 휴식
예시이며 질환 예방이나 치료를 보장하지 않습니다. (1) 가시광선 속의 파란색 빛블루라이트(청색광)는 사람이 볼 수
있는 가시광선 중 파장이 짧은 쪽의 빛입니다. NASA는 가시광선 전체 범위를 보통 약 380~700나노미터(nm)로 설
명합니다. 청색광은 그 일부이며, 파장 경계는 정의에 따라 달라질 수 있습니다. 빛은 파장이 짧을수록 광자 하나의 에
너지가 높습니다.


