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ABSTRAK

Gadget atau Smartphone sudah menjadi barang elektronik yang hampir setiap saat Kita
pegang. Penggunaan gadget tidak lepas dari aktivitas manusia sehari-hari, apalagi di era
milenial saat ini. Dari sekian banyak orang yang menggunakan gadget, banyak yang tidak
mengetahui bahwa gadget dengan radiasi sinar biru berdampak negatif pada kesehatan mata
dan siklus tidur. Penggunaan gadget sebelum tidur dapat menyebabkan siklus tidur
terganggu, bahkan dapat menyebabkan gangguan pada indera penglihatan. Penurunan
kualitas ketajaman mata, hingga cacat mata seperti rabun jauh dan astigmatisme. Penelitian
ini bertujuan untuk mengedukasi pengguna gadget tentang dampak buruk gadget.
Menggunakan metode penelitian studi literatur dengan sumber yang valid dan relevan untuk
mendapatkan data yang sesuai dan aktual. Sehingga didapatkan hubungan antara penggunaan
gadget yang memancarkan radiasi sinar biru dengan resiko terganggunya siklus tidur dan
gangguan penglihatan. Sehingga cara pemakaian yang tidak awet memang menjadi faktor
penting yang menyebabkan risiko penyakit akibat radiasi blue light menjadi lebih tinggi.
Dengan mengetahui hal tersebut, diharapkan efek paparan radiasi sinar biru dapat
diminimalkan.

Kata Kunci: Radiasi Sinar Biru, Gadget, Kualitas Tidur, Kesehatan Mata

ABSTRACT

Gadgets or Smartphones have become electronic goods that we hold almost every time. The
use of gadgets cannot be separated from daily human activities, especially in the current
millennial era. Of all people who use gadgets, many do not know that gadgets with blue light
radiation have a negative impact on eye health and sleep cycles. The use of gadgets before
going to bed can cause disrupted sleep cycles, and can even cause disturbances in the sense
of sight. Decreased quality of eye sharpness, to eye defects such as nearsightedness and
astigmatism. This research aims to educate gadget users about the bad effects of gadgets.
Using a literature study research method with valid and relevant sources to obtain
appropriate and actual data. So that the relationship between the use of gadgets that emit
radiation is obtained by blue light with the risk of disrupting sleep cycles and impaired
vision. So that the method of use that does not last is really an important factor that causes
the risk of disease from blue light radiation to be higher. By knowing this, it is hoped that the
effect of exposure to blue light radiation can be minimized.
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PENDAHULUAN

Kemajuan teknologi pada saat ini telah memberikan banyak peruabahan dalam sistem
kehidupan. Salah satunya adalah produk teknologi berupa gadget atau yang biasa juga disebut
dengan smartphone. Pada era globalisasi dengan segala pesatnya perkembangan teknologi,
kita dituntut menjadi manusia yang harus hidup modern. Dalam modernisasi, eksistansi dari
produk-produk teknologi tidak bisa dihindarkan lagi. Pasalnya kemajuan teknologi berperan
besar dalam menyelesaikan berbagai pekerjaan yang sebelumnya tidak bisa dikerjakan oleh
manusia tanpa bantuan teknologi. Selain itu banyak pekerjaan yang menjadi mudah berkat
bantuan teknologi. Salah satu bentuk dari kemajuan teknologi adalah munculnya gadget.
Faktanya, gadget menjadi barang elektronik yang paling banyak digunakan dan dianggap
paling penting karena gadget yang dapat dimanfaatkan dalam membantu kegiatan sehari-hari
(Ananta et al., 2018).

Gadget adalah perangkat elektronik yang berbentuk kecil dan pipih dengan segala
fitur dan aplikasi didalamnya yang sangat berguna. Gadget menjadi salah satu bentuk
perangkat elektronik yang paling diminati manusia di seluruh dunia, karena dianggap banyak
berguna dan memberi manfaat bagi penggunanya. Smartphone adalah salah satu contoh
gadget yang paling sering digunakan. Selain smartphone, gadget juga dapat berupa laptop,
komputer, tablet, PC, konsole, dan handphone (Dyska, 2021). Smartphone atau yang lebih
dikenal sebagai ponsel , menjadi perangkat gadget yang paling banyak penggunanya di
Indonesia bahkan di Dunia. Menurut Asosiasi Industri Perangkat Telematika Indonesia
(AIPTI) memprediksi bahwa akan terjadi pelonjakan pengguna ponsel, meninjau grafik setiap
tahunya kebutuhan ponsel di pasaran selalu meningkat. Pertumbuhan ini mengindikasikan
bahwa pengguna ponsel akan meningkat drastis seiring meningkatnya kecangggihan di era
teknologi saat ini. Pada 2021, Badan Pusat Statistik (BPS) mencatat, persentase pengguna
telepon genggam di dalam negeri sampai akhir 2021 mencapai 65,87%. Persentase itu
meningkat dibandingkan pada 2016 yang sebesar 56,41%. Peningkatan terjadi makin tinggi
dalam kurun waktu tiga tahun terakhir (BPS, 2021)

Pengguna smartphone saat ini tidak hanya tersebar dikalangan dewasa saja, tetapi
hampir menyentuh segala kalangan termasuk anak-anak. Gadget atau smartphone adalah
perangkat elektronik yang menyediakan koneksi internet yang dapat digunakan dalam
berbagai keperluan. Gadget juga memiliki berbagai aplikasi yang semakin canggih dan
update dengan fungsi dan karakteristik yang dimiliki. Aplikasi seperti media sosial dan game
yang membuat para pengguna gadget nyaman untuk fokus menatap layar gadget hingga
berjam-jam (Irfan & Aswar, 2020). Kegunaan gadget menjadi sangat penting dalam
membantu kegiatan manusia sehari-hari, terutama ketika masa pandemi. Meskipun masa
pandemi telah berakhir, bukan berarti jumlah pengguna gadget juga turun. Optimalisasi
penggunaan gadget selama masa pandemi membuat masyarakat memiliki peningkatan durasi
dalam penggunaan gadget yang dianggap cukup penting (Khare et al., 2021; Mortazavi et al.,
2018).

Menurut Asosiasi Penyedia Jasa Internet Indonesia atau APJII, pengguna gadget di
Indonesia pada tahun 2022 mencapai 175 juta orang atau 77% penduduk Indonesia secara
keseluruhan. Data ini menunjukkan peningkatan yang sangat drastis sebelum adanya
pandemi, yaitu tahun 2020 pengguna gadget di Indonesia mencapai 140 juta. Dalam kurun
waktu 2 tahun terakhir pengguna gadget di Indonesia meningkat sebanyak 35 juta pengguna.
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Meningkatnya pengguna gadget selama pandemi diakibatkan antaranya karena gadget yang
dijadikan media pembelajaran selama pandemi, para pekerja yang dituntut bekerja dari
rumah, hingga masyarakat yang lebih sering menggunakan gadget karena tidak bisa
beraktifitas normal. Peningkatan pengguna gadget dan durasi penggunaanya cukup
mengkhawatirkan, terlebih mereka tidak mengetahui resiko kesehatan yang berbahaya dari
penggunaan gadget yang berlebihan (Aswar & Erviana. 2020).

Mata manusia mampu melihat cahaya dengan frekuensi tertentu, salah satunya
dengan Spektrum tampak (visible light). Spektrum tampak (visible light) merupakan
spektrum yang berada di antara radiasi ultraviolet (UV) dan inframerah (IR), panjang berkisar
antara 360 sampai 720 nm. Sinar tampak memiliki bermacam-macam warna sesuai panjang
gelombangnya. Warna dari Sinar tampak mulai dari gelombang terpanjang hingga terpendek
yaitu: merah, jingga, kuning, hijau, biru, nila dan ungu. Berdasarkan penelitian di Havard
University, mata manusia sangat sensitif dengan satu warna spektrum cahaya tampak yaitu
warna biru. Spektrum cahaya tampak berwarna biru memiliki panjang gelombang sekitar 350
nm — 500 nm, menjadikanya sebagai salah satu gelombang dengan panjang gelombang
terpendek namun memiliki energi yang besar. Sinar biru yang memancar ini termasuk dalam
pancaran radiasi yang lebih dikenal sebagai radiasi siinar biru atau blue light radiation dengan
istilah lainya “near UV” atau HEV (High Energy Visible ) (Ningrum & Nashiriyah, 2022).

Paparan radiasi sinar biru yang berkepanjangan ternyata memiliki bahaya tersendiri
yang tidak bisa diremehkan. The American Macular Degeneration menyatakan bahwa Blue
light dapat menyebabkan kerusakan kepada retina, lebih spesifik lagi retina akan mengalami
degenarasi makula. Degenarasi makula adalah proses degenerasi (perubahan fisika dan kimia
yang menurunkan efisiensi) yang terjadi pada retina sehingga fungsi retina secara perlahan
akan memburuk seiring terpaparnya radiasi sinar biru secara terus menerus. Jika hal ini terus
berlanjut maka retina akan mengalami pusat retina kering dengan degenerasi pada makula
yang menyebabkan makula basah hingga berdampak pada retina yang terus memburuk
hingga berakhir pada kebutaan (Amalia, 2019).

METODE

Metode penelitian yang digunakan adalah studi literaratur atau penelitian secara
deskriptif. Dalam metode penelitian ini, dilakukan riview tiga puluh artikel. Tiga puluh
artikel yang diriview merupakan artikel nasional dan artikel internasional. Artikel-artikel ini
telah terintegrasi dalam website artikel terpercaya. Pencarian artikel dengan mengakses
website artikel seperti Sciencedirect, Pubmed, Google scholar, Microsoft Academic,
Scientific Journal Database, dan Syntax idea yang telah terindeks dengan benar di SINTA
atau Scimago. Kata pencarian yang digunakan yaitu: radiasi sinar biru, gangguan siklus tidur
dan mata, resiko sinar biru, dan bahaya penggunaan gadget. Dari tiga puluh artikel yang
berhasil ditemukan, dilakukan seleksi untuk lebih memilih artikel yang topik bahasanya lebih
spesifik tentang resiko radiasi sinar biru terhadap siklus tidur dan gangguan pada mata. Studi
literatur ini sekaligus membandingkan hasil yang ditemukan dalam beberapa artikel yang
menggunakan topik bahasan yang sama namun memiliki hasil yang berbeda. Hal ini dapat
menentukan faktor-faktor yang mempengaruhi radiasi sinar biru yang memiliki resiko buruk
terhadap siklus tidur dan penglihatan manusia.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil yang diperoleh dari enam jurnal yang berkaitan erat dengan pengaruh
penggunaan gadget yang memancarkan sinar biru terhadap kesehatan mata dan siklus tidur.
Pemilihan jurnal yang spesifik membahas pengaruh sinar biru terhadap kesehatan mata,
diperoleh berbagai gangguan kesehatan mata. Pemakaian gadget yang memancarkan radiasi
sinar biru dengan tidak terkontrol, pada awalnya akan membuat mata perih hingga memerah
dilanjutkan dengan penglihatan yang kabur diiringi rasa pusing. Apabila hal ini terjadi terus
menerus maka kesehatan mata kian memburuk, khususnya retina yang akan memgalami
degenerasi makula penyebab katarak hingga berakhir kebutaan. Selain itu kebiasaan buruk
seperti jarak layar ke mata yang terlalu dekat, main gadget dengan tiduran, hingga
menggunakan gadget di tempat gelap dapat menyebabkan cacat mata seperti rabun atau
silinder (Danang, 2021).

Gangguan siklus tidur karena penggunaan gadget juga tidak bisa diremehkan. Banyak
orang yang bermain gadget sebelum tidur, padahal faktanya menggunakan gadget sebelum
tidur berdampak pada kualitas tidur yang buruk hingga insomnia. Insomnia adalah keadaan
seseorang yang susah tidur atau membutuhkan waktu lama untuk tidur walau keadaan tubuh
sudah lelah. Hal ini dapat berujung pada datangnya beragam penyakit hingga gangguan
mental. Sinar biru yang dipancarkan gadget memicu penurunan hormon yang diproduksi
alami yaitu hormon melatonin. Hormon ini berfungsi untuk memicu rasa kantuk dan
membuat otak dikontrol untuk segera tidur. Bila produksi hormon ini terganggu, tentu
berefek pada kesulitan tidur hingga penurunan kualitas tidur. Penurunan kualitas tidur disini
adalah tidur yang tidak bisa nyenyak atau tidur yang seharusnya membuat tubuh kembali
segar bugar, justru tubuh tetap terasa lelah setelah bangun tidur (Pacheco, 2022).

Tabel 1. Hasil studi pustaka tentang dampak radiasi sinar biru dari gadget terhadap
kesehatan mata dan gangguan siklus tidur

Penulis, Judul Metode Sampel Perlakuan Hasil
dan Tahun

Ananta R et al. Penelitian Tes Siswa berusia | Pendataaan Hasil penelitian ini

Analisa sample. 13-15 tahun. tentang menyimpulkan bahwa tidak

Hubungan Screen Penelitian ini Remaja hingga penggunaan terdapat cukup_ bukti uptuk

Time Telepon Menjalankan orang dewasa | gadget menyangkal hipotesa tidak

Selule Pekerjaan | lngkahlangkah | berusia 1730 | soreen | S ST EE

Dengan waktu yaitu: Akuisisi data tahun. time), nekerjaan, perubaﬁan

tidur pada masa | (Pengumpulan kegiatan kebiasaan baru di tengah

pandemi. 2020 sampel responden sehari-hari, | pandemi terhadap kuantitas
sesuai kualifikasi), waktu tidur | waktu tidur. Saran untuk
Transformasi data dan keluhan | Penelitian lanjutan dapat
(Pemilihan hasil dari yang hmer_’nasukkan toltal screler; time
responden van . arian antara telpon seluler,

por q ¥ gl_ . mungkin komputer, televisi dan gadget
sesuai), dan analisis mereka lainnya karena benda-benda
data menggunakan alami  dari | tersebut memancarkan sinar
cross sextional. penggunaan | biru yang dipandang oleh
gadget. penggunanya
Muniraju et al. Studi Literatur. Para Mencari Efek negatif yang paling
Mengkaji artikel- umum dirasakan oleh
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A Review On frtikel internasional | pengguna berbagai pengguna gadget dalam
tentang efek/keluhan literatur frekuensi pemakaian yang
Effects C?f pengguna gadget gagge; tentang efek berlebihan (>10 jam perhari)
Electronic yang berlebihan dalam enga adalah mata Kemerahan,
Gadgets on memakai gadget untuk beragam yang Kekeringan, Penglihatan
jangka waktu pendek | berbagai dirasakan kabur, Sakit kepala, Sakit
eye. 2018 (harian). keluhan dari leher, bahu dan punggung
umum yang penggunaan | serta sulit tidur. Bebebr_apa
dirasakan gadget cara pencegahan- seperti;
terutama posisi monitor kira-kira 20
dari faktor derajat di bawah ketinggian
mata, Duduk tegak di kursi,
p.aparafw melakukan peregangan mata,
sinar biru mengistirahatkan mata,
dan cara menjaga jarak dengan
perawatanya | monitor.
Setyawati et al. Penelitian Tes 303 Responden Dari 303 responden diketahui
Gambaran Sampel Responden Diperiksa intensitas penggunaan gadget
Intensitas Metode tes sampel berupa guru matanya yaitu laptop selama 2 jam
Penggunaan denga_n d_ata | dansiswayang | menggunaka | yaitu 69,64% responden.
Gadget dan kuantitatif deskrlptlf. dalam kegiatan | n metode Sedangkan pengguna ponsel
Kelainan Refraksi Menggunalfan tiga keseharianya | Skrining dengan intensitas 6 jam yaitu
Pada Remaja di Igngkah yaitu menggunakan | mata, snellen | 48,84% responden. Dari
Tengah Pandemi dllaku!<an gadget dalam | chart dan keseluruhan responden,
Covid-19 di pemerlksgqn mata waktu relatif trial lens setelah dilakukan
JABODETABEK daf‘ pengisian lama setiap untuk pemeriksaan didapatkan yaitu
2020 kuisioner pada harinya. mengetahui | sebesar 95,04% responden
sampel percobaan. kelainan mengalami rabun jauh atau
refraksi yang | miopia. astigmatisme sebesar
mungkin 40,26% dan hipermetropia
diderita. 2,31%. Usia responden
mengalami refraksi rata-rata
dialami dari umur 12 tahun
hingga 18 tahun pada
puncaknya.
Danang F. Studi Literatur. Orang Remaja | Pengaruh Selain paparan radiasi sinar
Dampak Mer\gkaji Artikel- hingga dewasa | pengggunaa biru yang dipancarkan gadget.
Kebiasaan IArtikel tentang yang n gadget dan Banyak faktor eksternal_yang
Begadang Dampak b_egadang mempunyai Mengkaji dapat menggangu pola tidur
terhadap siklus tidur. . seseorang. Khususnya adalah
Terhadap Pola i aiatan begadang kebiasaan faktor faktor pola tidur sehat yang
Tidur dan yang dilakukan begadang. eksternal tidak dijaga yaitu sering
Kesehatan berfokus kepada seperti begadang. Seseorang yang
2021 penggunaan gadget, lingkungan, | sering begadang akan
sehingga terdapat merokok, merasakan dampak secara
pengaruh penyakit, langsung dengan siklus
penggunaaan gadget kelelahan tidurnya yang terganggu,
dengan paparan sinar L seperti susah tidur dan
blue light terhadap gaya hidp mengantuk saat beraktivitas.
siklus tidur manusia. dan Sedangkan paparan radiasi
merokok. blue light dampaknya akan
dirasakan ketika korban
terpapar dalam waktu lama
dan jangka panjang.
Alvino A & Sosialisasi Dengan Masyarakat Melakukan Sosialisasi yang telah
Aulia. Bahaya menggunakan Jadwal | seperti ibu-ibu | Sosilisasi dilakukan kepada masyarakat
Radiasi Sinar Biru | Sosialisasi yang dan bapak kepada menambah pengetahuan
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(Blue Light) Pada | disusun dalam flow bapak, namun | masyarakat | masyarakat tentang bahaya
Perkembangan map. Langkah- dikhususkan khususnya | penggunaan gadget dalam
Anak. 2020 langkah sistematis kepada anak ibu-ibuyang | jangka waktu yang panjang.
gg;‘;ﬁﬁ:ﬂ g:[alrah anak berusia ;ig;?:t Paparan radiasi sinar biru atau
sasaran hingga dibawah 10 langsung blue lightt dapat
laporan akhir tahun. untuk membahayakan penglihatan
tumbuh serta menggangu silus tidur.
kembang Dalam kegiatan sosialisasi
anak. didapatkan hasil bahwa para
peserta dapat menyerap
materi tentang “Bahaya
Radiasi Sinar Biru (Blue
Light), Bagaimana cara
mencegahnya dan
pengaruhnya terhadap
tumbuh kembang anak.
Zhao ZC et al. [Studi Literatur. Para pengguna | Mengakumu | Efek Cahaya Biru dapat
Research Mengkaji artikel- gadget dengan | lasi literatur | dengan mudah menembus
progress about ?g;';?}'g‘ggg;:‘onal beragam tentang lapisan Kornea, Cahaya Biru
SO frekuensi berbagai dapat bereaksi dengan
the effect and Eﬁ%a(rjzz rp‘:\edrlgzlrahnna;a penggunaan bahaya oksigen reaktif yang merusak
prevention of terhadap kesehatan paparan kornea. Cahaya Biru berefek
blue light on  |mata, cara radiasi sinar | pada lensa mata dengan
eyes. 2018. mencegahnya, hingga biru, membuatnya semakin keruh
cara perawatanya. khususnya hingga berpotensi katarak.
terhadap Pada retina akan menurunkan
mata dengan | fungsi retina karena iradiasi
Cara dari blue light dapat
pencegahan | mendegenerasi retina.
dan Khususnya lapisan pelindung
perawatanya | retina yang dapat rusak dan
berujung pada cedera
oksidatif di epitel pigmen
retina.
PENUTUP

Sinar biru atau blue light adalah radiasi yang dipancarkan oleh gadget seperti laptop,
pc, ponsel, smartphone, tablet, TV, dan sebagainya. Penggunaan gadget yang tidak bisa
dilepaskan dalam kegiatan sehari hari. menbuat pengguna terus terpapar radiasi sinar biru.
Frekuensi pemakaian gadget yang berlebihan membuat pengguna akan merasakan efek
negatif dari radiasi cahaya biru yang terpapar terus-menerus. Keluhan awal yang dirasakan
seperti mata memerah, kepala pusing, susah tidur, hingga penglihatan kabur. Dalam jangka
waktu panjang bila kebiasaan ini terus dilakukan, maka akan muncul berbagai
permasalahan kesehatan baru yang lebih serius. Gangguan siklus tidur hingga kerusakan
mata seperti degenerasi retina menjadi ancaman serius. Beragam Cara untuk menimalisir
efek ini terus dilakukan mengingat gadget tak bisa dilepaskan dari kehidupan, Namun
belum ditemukan cara yang efektif untuk menimalisir efek negatif dari gadget ini.
Pencegahan menjadi langkah terbaik untuk mengatasi paparan dari sinar biru gadget.
Dengan mengurangi frekuensi pemakaian gadget, menjaga jarak pandang terhadap layar
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gadget, memakai kacamata anti radiasi dan mengistirahatkan mata secara berkala tiap
mengoperasikan gadget.
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