Varatlanul kideriilt, hogy a kék
fénynél jobban gatolja az elalvast
a kék fény szirése

Lehet, hogy nem is olyan hasznos a mobilok
kékfény-sziiré funkcidja. Egy uj kutatdsi ered-
mény azt sugallja, épp a kék fény tesz jot az
elalmosodadsnak, igy éppen kisziirése jarhat
rossz hatassal.

Evek 6ta evidenciaként emlegetik, hogy a képer-
ny6k kék fénye nem csupan karos, hanem még az
elalvast is neheziti. Nem véletlen, hogy szamos
kékfény-sz(ir6 megoldas sziletett az elmult id6k-
ben. A Manchesteri Egyetem kutatdéi azonban
meglepd kutatdsi eredményt publikaltak a Current
Biology folyoiratban: lehet, hogy épp a kékfény-
szlrék gatoljak az elalmosodast.

A kékfény-sziir§ célja, hogy ne hagyja felhalmo-
zb6dni a szemben a melanopszin nevi fehérjét, ami
maga is részt vesz a napi (cirkadian) ritmusok
szabalyozasaban. A melanopszin reagal a fény
valtozasaira, kilondsen, ha ez a fény rovidebb
hullamhosszusagu, azaz kék fény.

Anélkil, hogy ezt a tényt kétségbe vontak volna a
brit kutatok, inkabb arra vilagitottak ra, hogy van,
ami még jobban befolyasolja az ébrenlét-elalvas
ciklusat. Ez pedig az agyunk. Amikor a kijelz sar-
gas szinl, az valdjaban a nappal illuzidjat kelti az
agy szamara, azaz azt, hogy még nincs itt az elal-
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vas ideje. A szlrkuletet idéz6 kék szineknek pedig
éppen ellentétes a hatasa.

Az egereken végzett kutatasban specialisan meg-
vilagitott fényt hasznaltak, amely lehetévé tette a
szin bedllitasat a fényer6 megvaltoztatasa nélkiil.
Kiderult, hogy a kék szin gyengébb hatast gyako-
rolt az egér testére, mint az ugyanolyan er8sségl
vildgos sarga szinek. A kutatasi eredmények vég-
s6 soron azt sugalljak, hogy estefelé sokkal hasz-
nosabb lehet hidegebb fényeket hasznalni, nappal
pedig inkdbb a melegeket.

{ Vissza Night Shift

A Night Shift sotétedés utan
automatikusan a szinspektrum
melegebb végére allitja at a kijelz
szineit. Ez segithet a jobb éjszakai
alvasban.
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Mindezzel egyutt aki igazan jol akar aludni, az
akkor teszi a legtobbet ezért, ha este mar egyalta-
lan nem képerny6zik, ugyanis meleg fény ide, hi-
deg fény oda, mégis csak mesterséges fényrél van
sz0.

A mostani kutatas azt pedig egyaltalan nem vonta
kétségbe, hogy az okostelefonok, szamitdégépek
és mas digitalis eszkdzdk kék fénye felgyorsitja a
latasromlast.

Forras:
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