Pendedahan sinar biru melebihi
dua jam sehari tingkatkan risiko
rabun jauh pada usia muda

Isu penggunaan gajet dalam
Kalangan kanak-Kanak bukan satu
isu baharu, Tambah membimbang-
kan terlalu ramai kanak-kanak
meluangkan lebih masa dengan
gajed dalam pelbagai beniuk bagi
mengisi masa lapangan mereka.

Ketika pelaksanaan Perintah
hawalan Pergerakan (PKP) sebelumi
ini mengehadkan pergerakan se-
harian mereka wiuk mengadakan
aktiviti di luar, lantas sebahagian
mercka menggunakan gaget untuk
menenion kartun dan bermain per-
mainan secara maya di numah.

Semaa itu tanpa disedan mung-
Kin memben kesan terhadap kesi-
hatan mata untuk tempoh jangka
masa panjang.

Pegawal optometri Jabatan
OfMalmologi. Hospital Pengajar
Universiti Pengajian Malaysia
(UPM). Noor Munirah Awang Abu
Bakar, berkata di sebalik tuntutan
kerja dari rumah oleh majikan
alau organisasi, ibu bapa harus
bijak merancang aktiviti anak di
rumah bagi mengisi masa dengan

perkara berfaedah.

Mereka tidak harus mengambil
langkah penyelesaian mudah den-
gan membiarkan anak menghahis-
kan masa bersama gajet digital,

“Menjadi langgungjawab ibu
hapa untuk mengawal penggunaan
gajel oleh anak agar tidak berdebi-
han kerana 1a boleh memben kesan
kepada kesihatan mata,” katanya.

Antara faktor vang memben impak
kepadka kesihatan mata jalah tem-
poh dan jarak pendedahan kepada
skrin gajet dan juga sinar bir vang
dipancarkan oleh gajet berskrin,

Tempoh pendedahan kepada
skrin gajet seperti telefon pintar,
kompuler, televisyen atau per-
mainan video melebihi dua jam
sehari boleh meningkatkan statistik
uniuk mendapat rabun jauh & usia
vang masih muda, sebagaimana
menurut Kajian vang dijalankan di
Ireland.

Peningkatan secara drastik
peratusan populasi dunia vang

ez aliaani rabun jauh meningkat
secara mendacdak seiring dengan
perkembangan teknologi dightal,

Perfubuhan Kesilatan Sedunia
[(WHO) menyediakan garis panduan
unfuk tempoh pendedahan kopada
gaget bersknn. Bagi Kanak-Kanak di
bawah usia dua tahun, sepatutnya
tiada pendedahan langsung kepada
gaget berskrn, manoakala vang
berumur dua hingga lima tahun,
tempoh pendedahan adalah tidak
melebihi satu jam sehari,

Lans panduan ini selan dengan
garis panduan American Acadenmy
of Pedialrics (AAP).

Jarak pendedahan kepada gajet
juga peru dititiberatkan kerana
banyak Kajian yang di jalankan di
seluruh dunia menunjukkan aktiviti
padla parak dekat wintuk tempoh
vang lama boleh meningkatkan
risiko mendapat rabun jauh, seperti
vang dijalankan di China.

Rajlan di Talwan menunjukkan
program pembelajaran selepas
sekolah vang membabitkan banvak
kerja pada jarak dekal boleh men-
ingkatkan nsiko rabun jauh dalam
kalangan kanak-kanak berusia
tujuh hingga 12 1alun.

Beliau berkata, selain itu, pende-
dahan kepada sinar biru dan gajet

adalah satu fakior vang memberi
impak kepada kesihatan mata anak.

Sinar biru ini ialah cahaya yang
berenergi tiggel, yang secara
semula jadinya hadir dalam sinaran
matahari. Namun. pendedahan
kepada pancaran sinar biru ini
adalah lebih tinggi dari sumber
gajet digital seperti telefon pintar,
televisven dan komputer.

Berdasarkan kajian National
Eve Institute (NEID) di Amverika,
Kanak-kanak menverap jauh lebih
tinggl sinar bire berbanding orang
dewasa,

“Sinar biru imi dipercayvai bokeh
merangsang fotoreseptor vang
sensitif kepada cahava biru di
reting vang boleh mengganggu jam
hiologi seseorang.” katanya

Kesannya, penggpunaan gajel
digital sebelwm wakiu tidur boleh
melambatkan waktu tidur, meng-
ganggu kualin tidur dan konsen-
trasi anak keesokan hari.

Walaupun pelaksanaan PKP
sudah tamat, ibu bapa harus sen-
tiasa memantan tempoh dan jarak
pendedahan gajet anak,

Anlara conloh pemanlauan vang
holeh dilakukan ialah menggu-
nakan peraturan 20-20-20, iaitu
selepas 20 minit penggunaan gajet,
lihat jauh dalam jarak 20 kaki,
sekurang-kurangnya 20 saal.
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