
営業時間 ☆お気軽にお越しください☆
月・火・木・金 9：00～19：00／水 9：00～18：00／土 9：00～12：30
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ゆずりは健康コラム ～ ブルーライトについて ～

ブルーライトは、紫外線の次に波長の短い光で、目の奥まで届く非常に
エネルギーの強い光です。
太陽光はもちろんのこと、LEDを使用したパソコンやテレビ、スマート
フォンなどの液晶画面からもブルーライトが多く放射されています。
ブルーライトは波長が短いため、空気中に含まれる粒子(ほこりや水分）
とぶつかりやすくなっています。
ブルーライトがこの空気中の粒子とぶつかると、光は散乱するため、
まぶしさ・ちらつきを生じることとなります。まぶしさ・ちらつきは、
像のにじみにつながるため、目のピント調節機能に負担がかかります。
昨今の生活様式はこの液晶画面を見る機会が長時間となっており、
体への影響が懸念されています。
もちろん太陽光にも多くのブルーライトは含まれていますが、
至近距離で長時間見るという点を考えると、液晶画面からの
ブルーライトの方が目への影響は大きいと思われます。

最近の研究では、ブルーライトを長時間目に入れると、
視界のちらつきや目の疲れに加え、体内リズムを崩し睡眠障害を
引き起こすという報告もされています。
このブルーライトのダメージ軽減にルテインが有効とされています。
ルテインは体内では作られないので、食事やサプリメントで
摂取しましょう。


