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   تاثیر فیلتر کردن نور آبى
تکنیک فیلتر کردن نور آبــى صفحه نمایش به این صورت 
عمل مى کند که در طول روز تغییرى در نور صفحه احســاس 
نمى کنید، اما براســاس ساعت تاریکى و پس از غروب آفتاب، 
لایه اى با طیف قرمز روى صفحه قرار مى گیرد که دماى رنگى 

آن را از سفید و سرد به قرمز و گرم برمى گرداند. 
بــا حذف نور آبى، نــور کل صفحه به قرمــزى مى زند که 
شــاید کمى طول بکشــد تا به آن عادت کنید، اما وقتى اثرات 
منفى نور آبى نباشــد، حتى اگر نســبت به خــواب راحت تر با 
آن مشــکوك هستید، فشــار کمترى را روى چشمانتان حس 

خواهید کرد.
فیلتر نور آبى را هم مى توان از طریق سیســتم عامل گوشى 
یا تبلت فعال کرد (اگر امکانش باشد) هم با استفاده از اپ هایى 
که براى این کار هســتند. در ادامه هر کدام از این دو روش را 

توضیح خواهیم داد.

iOS فیلتر نور آبى در   
با توجه به آن که اپل به اپلیکیشــن هاى رسمى 

موجود در اپ اســتور اجازه ایجاد تغییرات در 
صفحه نمایش آیفــون و آیپد را نمى دهد، 

برنامه اى براى این کار در فروشــگاهش 
پیــدا نخواهید کرد، اما خوشــبختانه از 
نسخه iOS 9.3  قابلیتى با نام شیفت 
شب (Night Shift) معرفى شده که 
دقیقا براى حذف نور آبى صفحه است. 

بــراى فعالســازى ایــن امــکان، از 
تنظیمــات اصلــى بــه قســمت صفحه و 

نور  (Display & Brightness) و ســپس
صــورت  دو  بــه  حــال  برویــد.    Night Shift

مى توانیــد ایــن قابلیــت را فعــال کنیــد: حالــت دســتى
(Manually Enable Until Tomorrow)  یا با زمانبندى  

(Scheduled). توصیه ما این اســت کــه حالت دوم را انجام 
دهیــد و زمانبنــدى اى را کــه تقریبا مطابق ســاعت خواب و 
بیدارى تان باشــد، انتخاب کنید. البته این امکان هم وجود دارد 
کــه زمان شــروع و پایان فیلتر را غــروب (Sunset) و طلوع 
(Sunrise)  بگذارید که سیســتم خودش بر اســاس مکان، 

ساعت را تنظیم کند.
اگر دســتگاهتان Jailbreak شــده اســت یا مشــکلى با 
نصب اپلیکیشــن ها خــارج از اپ اســتور نداریــد، مى توانید از
Iris (iristech.co)  یــا f.lux (justgetflux.com) روى 
آیفون یا آیپدتان استفاده کنید که امکانات بیشترى را نسبت به 

فیلتر سیستمى ارائه مى دهند.

   فیلتر نور آبى در اندروید
در گوشى ها و تبلت هاى اندرویدى با این که گوگل از اندروید 
7 (نوقا) این امکان را اضافه کرده، باید وجود آن را چک 
کنید،  چون همه سازنده ها این فیلتر را در اندروید 
دستگاه هاى ســاخت خود قرار نداده اند. اگر 
اندروید گوشــى یا تبلت تان 7 به بالاست، 
به تنظیمــات و بخش صفحــه نمایش 
(Display) بروید و دنبال گزینه اى به 
نام نور شــب (Night Light)  باشید. 
البته این اســم در گوشــى هاى مختلف 
 Comfort یکى نیســت، ال جى بــه آن
وان پــلاس و    HTC مى گویــد،    View

Night Mode، هواوى Eye Care و شیائومى 
Reading Mode!  در گوشى هاى سامسونگ عنوانش 
  (Blue Light Filter) به طــرز معقولى همان فیلتر نور آبــى
اســت که هم از طریق تنظیمات (بخش صفحه نمایش) و هم از 
پنل تنظیمات ســریع در بالاى گوشى مى توانید به آن دسترسى 
داشــته باشید. در دســتگاه هاى اندرویدى هم مى توانید فیلتر را 
به صورت دستى یا با زمانبندى غروب تا طلوع یا زمانبندى خود 
فعال کنید. معمولا امکان تعیین شدت آن را هم در همان صفحه 

دارید.
اگر سیســتم عامل گوشــى تان این امکان را نداشت یا دنبال 
  (Twilight) ویژگى هاى بیشــتر هســتید، مى توانید توایلایت
را بــه رایگان از پلى اســتور نصــب کنید که یکــى از بهترین 
اپلیکیشن هاى فیلتر نور آبى براى اندروید است. مهم ترین نکته 
در مورد نحوه عملکرد توایلایت این اســت که رنگ صفحه را 
به تدریــج گرم تر و نور آن را به تدریــج کمتر مى کند تا به حدى 

برسد که شما برایش تعیین کرده اید. 
خوبى این تغییر تدریجى آن اســت که شما به سختى متوجه 
قرمز شدن صفحه مى شوید، زیرا چشمتان کم کم به حالت جدید 

صفحه عادت داده مى شود.
توایلایت با بهره گیرى از سنســور نور گوشى تان، تنظیماتش 
را به صورت خودکار انجام مى دهد تا مطمئن شود حالت صفحه 
متناسب نور محیطى باشد.  بنابراین پس از یکبار انجام تنظیمات 

اولیه، دیگر نیازى به باز کردن اپ نخواهید داشت. 
یکى دیگــر از قابلیت هــاى مفید این برنامه آن اســت که 
مى توانید تعیین کنید براى برنامه هاى خاص فعال نباشــد. مثلا 
اگر بخواهید روى گوشــى یا تبلت خود فیلمــى ببینید، مجبور 

نیستید آن را هم با یک هاله قرمز تماشا کنید!

بارها شنیده ایم براى داشتن یک خواب خوب نباید قبل از آن با دستگاه هایى مانند موبایل و تبلت کار کنیم یا در تاریکى پشت نمایشگر 
رایانه بنشینیم. دلیلش را احتمالا مى دانید: نور صفحات این دستگاه ها به ویژه طیف نور آبى که بیشترین دردسر را ایجاد مى کند. این 
طیف که در نور خورشــید هم وجود دارد، پایه مکانیزم بدن براى تنظیم بیدارى است. یعنى هنگامى که چشم در معرض این نور قرار 
مى گیرد، این سیگنال به مغز ارسال مى شود که الان روز است و باید فعالیت بالا داشته باشد. حالا تصور کنید قبل از خواب هنگامى که با 
دستگاه هاى دیجیتال کار مى کنید، صفحه آنها این طیف نورى را ساطع و عملا چرخه خواب شما را مختل مى کند، زیرا ذهنتان در حال 
دریافت نور روز در تاریکى شب است! اگر قبل از خواب عادت ندارید دستگاه هاى خود را خاموش کنید یا کنار بگذارید، چه راه حل هایى 

براى جلوگیرى از آسیب به چشمان شما وجود دارد؟

چگونه با فیلتر نور آبى دستگاه هاى دیجیتال به چشمانمان کمک کنیم؟

حذف آبى مضر
محمود صادقى

فیلتر نور آبى براى رایانه
درست است که استفاده از دستگاه هاى همراه پیش از خواب مرسوم تر است، اما نور نمایشگر رایانه هم در فضاى 
تاریک آزاردهنده و مضر اســت. براى جلوگیرى از این مســاله، هم ویندوز و هم مک اواس قابلیت فیلتر نور آبى را 

دارند که به کمک آنها مى توانید نور آبى صفحه را در شب حذف کنید. 
در ویندوز روى دســکتاپ کلیک راســت کنید و به تنظیمات صفحه  (Display Settings) بروید. در این 
قســمت، گزینه اى به نام نور شب (Night light)  وجود دارد که با روشن کردن سوئیچش مى توانید آن را فعال 
کنید. البته دقت داشــته باشــید که در حالت پیش فرض این قابلیت با زمانبندى است و زدن سوئیچ آن به معناى 
شــروع به کار در زمان تعیین شــده اســت. براى انجام تنظیمات مربوط به آن مثل زمان بندى یا دماى رنگ ها 

مى توانید روى لینک Night light settings  (زیر سوئیچ) کلیک کنید.
 اگر نخواســتید به صورت سیستمى این عمل را انجام دهید، براى ویندوز نرم افزارهاى مختلفى مانند f.lux  و 
Iris  (کــه در متن براى iOS معرفى کردیم) یا Redshift (http://jonls.dk/redshift) براى فیلتر نور آبى 

وجود دارد.
در مــک اواس هم مثل iOS، این امکان شــیفت شــب نامیده مى شــود کــه از طریق تنظیمات سیســتم

(System Preferences)، بخش Displays و تب Night Shift  قابل دســترس اســت. در این قســمت 
مى توانید تعیین کنید فیلتر بین غروب تا طلوع یا در زمان بندى دلخواه تان باشــد و همچنین مى توانید میزان گرما 

یا سرماى رنگ ها را انتخاب کنید.
در بعضى نمایشــگرها قابلیت فیلتر نور آبى به صورت ســخت افزارى تعبیه شــده که مى توانید آن را به صورت 

مستقیم از منوى نمایشگر فعال کنید.

توایلایت با 
بهره گیرى از سنسور نور 

گوشى تان، تنظیماتش را به صورت 
خودکار انجام مى دهد تا مطمئن شود 

حالت صفحه متناسب نور محیطى 
باشد. بنابراین پس از یک بار انجام 

تنظیمات اولیه، دیگر نیازى به 
باز کردن اپ نخواهید 

داشت

کارگاه


