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ABSTRAK 

Penggunaan gadget semakin meningkat semenjak adanya pandemi COVID-19 yang 

menyebabkan terbatasnya kegiatan-kegiatan yang dilakukan secara tatap muka, 

keterbatasan tersebut menjadikan adanya pertemuan online melalui media video 

conference seperti Google Meet, Zoom Meeting dan lain-lain. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh lensa anti blueray terhadap paparan sinar biru yang berasal 

dari gadget seperti handphone, tablet, laptop dan lain-lain. Penggunaan gadget yang 

terlalu lama memiliki dampak buruk bagi kesehatan terutama dari efek sinar biru(blue 

light) yang terpancar dari gadget. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah 

pengguna kacamata dengan lensa blueray merasakan efek yang lebih nyaman pada mata. 

Penelitian ini menunjukkan bahwa mayoritas responden menggunakan gadget selama 

lebih dari 4 jam dalam sehari. Hal ini menunjukkan bahwa semakin lama durasi terpapar 

sinar biru gadget maka semakin besar peluang untuk mengalami gangguan penglihatan 

misal mata kering atau kelelahan mata. Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa 

tidak terdapat pengaruh yang signifikan terhadap responden yang menggunakan lensa 

blueray saat menggunakan gadget dengan durasi < 4 jam maupun > 4 jam sehari. Tetapi 

mayoritas 76,7% responden memakai lensa blueray saat menggunakan gadget mereka, 

hal ini sangat baik karena kacamata dengan lensa tersebut merupakan jenis lensa yang 

efektif untuk meminimalisir kerusakan mata dan mampu untuk menahan sinar biru yang 

berasal dari gawai. 

Kata kunci: lensa blueray; sinar biru; gawai. 

 

ABSTRACT 

Since the COVID-19 pandemic restricted face-to-face interactions, there has been a surge 

in the usage of technology. As a result, online meetings using video conferencing tools 

like Google Meet, Zoom Meetings, and others have become more common. This study 

intends to ascertain how wearing anti-blue light lenses affects exposure to blue light from 

devices including computers, tablets, and mobile phones, among others. Long-term usage 

of gadgets is harmful to health, especially because of the impacts of blue light (blue light) 

that gadgets emit. The purpose of this study is to ascertain whether people who wear 

glasses with blue-ray lenses experience more comfortable eye effects. According to this 

poll, most respondents use devices for longer than 4 hours each day. This shows that the 

possibility of suffering visual problems, such as dry eyes or eye tiredness, increases with 

the amount of time spent being exposed to a device's blue light. According to the study's 

findings, using electronics for less than or more than four hours a day had no discernible 

impact on respondents who wear blue-ray lenses. However, the vast majority of 

respondents—76.7%—wear blue-ray glasses when using their technology. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Seiring berkembangnya teknologi dan adanya pandemi COVID-19 yang 

menyebabkan terbatasnya kegiatan yang seharusnya dilakukan secara tatap mata 

langsung, contohnya belajar mengajar. Dengan adanya keterbatasan tersebut maka 

manusia menggunakan gadget sebagai sarana penghubung untuk melakukan kegiatan-

kegiatan tersebut. Tetapi menggunakan gadget secara berlebihan juga bukanlah suatu hal 

yang baik untuk dilakukan terus menerus karena memiliki efek sinar biru (blue light) yang 

dapat merusak mata(Nashriyah 2019). 

Mata manusia hanya mampu melihat cahaya dengan panjang gelombang 400 nm – 

500 nm yang disebut dengan cahaya tampak (Visible Light). Visible Light sangat 

diperlukan oleh mata kita dalam proses penglihatan agar kita dapat mengenali berbagai 

macam warna benda. Tetapi meskipun memberikan maanfaat bagi proses penglihatan, 

ternyata Visible Light juga mempunyai efek samping yang buruk khusunya sinar biru 

yang mempunyai panjang gelombang 415 nm – 455 nm(Suryanta 2020). Akumulasi dari 

paparan sinar biru yang masuk ke mata dalam jangka panjang akan mempercepat 

terjadinya Degenerasi Makula. 

Suatu sinar yang disebut high energy visible atau heV atau dikenal sebagai blue light 

adalah salah satu bagian dari spektrum cahaya yang berada di antara biru dan violet, 

merupakan cahaya yang sangat kuat dan dihasilkan oleh peralatan elektronik modern, 

seperti laptop, smartphone, atau gadget lainya. Cahaya ini menjadi salah satu penyebab 

masalah penglihatan, yaitu katarak dan age-related macular degeneration (amD). Mata 

yang terekspos terlalu lama oleh heV akan berdampak pada retina, heV penetrasi ke 

pigmen makula pada mata dan menyebabkan kerusakan perlindungan mata sehingga mata 

akan lebih rentan terhadap paparan heV dan degenerasi sel(Al Faruq et al. 2022). 

Peningkatan penggunaan layar gadget dalam waktu yang relatif lama juga dapat 

menyebabkan penurunan kesehatan mata. Layar gadget yang menggunakan font kecil 

daripada buku cetak membuat kita membaca lebih dekat agar lebih jelas. Hal ini  
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