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Les effets de I'éclairage sont liés :
- alasource:

- asa perception par l'utilisateur :

La cornée et le cristallin absorbent la majeure partie

L’énergie d’'une onde électromagnétique ¢

En application de la directive européenne n° 2005/32/CE
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Quelles normes ?

Les ampoules destinées au public sont classées en 4 groupes (120 ca)

-1 :risque faible (pas de danger en conditions d'utilisation normales) ;

itions courtes et momentanées (ne sont pas sur le marche de I'éclairage domestique en France

ionnels (milieu du spectacle : projecteurs).

H“\fi(‘ f‘,\:‘\ vent
La Commission internationale de protection contre les rayonnements nonionisants (/¢ [/ [R[°) o fixe [2 valeur limite
sde 10000 s (tableau).

d'exposition alalumiere bleue a 2,2 J/cm“. Ainsi, une ampoule a risque O atteint cette doseenp

Toutefois, ces directives ne s'appliguent gu'au

Led : quels risques ?

En 2019, I'’Anses a publié un nouveau rapport d’expertise <1/ [c< oot canitaires ies oo umicre bleue (phototoxdicite,

perturbation des rythmes circadiens), a spectral (repport des intensités lumineuses entre le bleu et le rouge) et &

d'autres caractéristigues de l'eclairag ) (éblouissement, modulation temporelle de I'intensité

Le risque phototoxique d’une surexposition aigué est avéré. [ o co (4 [cc lampes de niveau de risque 2 devraient cire

retirées du marché francais de I'éclairage domestique. Cependant, les phares automobiles et certaines lampes torches font
partie de cette classe.
Concernant I’'exposition cumulée, - icune ¢

arguments experimentaux et les meta-analyses recen

vieillissernent pathologique de la rétine.

Les risques de perturbation des rythmes circadiens sont établis. | - <t /a0 es ganglionnaires a mélanopsine

par la lumiere bleue (460-480 nm) réprime la sécrétion de mélatonine par la glande pinéale, favorisant I'éveil et inhibant le

n ades lampes a LED, méme a tres faible luminance (tablette, smartphone, veilleuse...), le soir ou la nuit peut
perturber 'endormissement, altérer la qualité du sommeil, retentir sur les fonctions physiologiques rythmigues.

Les enfants seraient particulierement a risque.:

La modulation temporelle de la lumiére (percue comme un papillotement) due a une sensibllite des LED auxovariations des
courants d'alimentation, provogue des fatigues visuelles et des céphalées.

Enfin, le lien entre composition spectrale de la lumiére et myopie =<' ¢ udie depuis longlemps. Encourager les eunes

enfants a sortir ala lumiére dujour et éviter une exposition intense aux lampes artificielles™ seraient des mesures efficaces
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En pratique : comment se protéger ?

Il est recommande d'utiliser des lampes a LED toujours recouvertes d'une enveloppe qui cache la diode (ce quin'est pas le cas
de certaines torches). Il faut aussi privilegier des luminaires a eclairage indirect ; limiter le nombre de lampes decoratives dans
s pieces. La luminance doit étre confortable. Préférer une lumiere blanc chaud (2 700-4 000 kelvin) plutot gue blanc froid.
Eviter au maximum les écrans avant de dormir o1 i 1icer (ec logiciels cul permetiont deles aunin Plusicors sont
disponibles gratuitement, ils reduisent I'émission de bleu en fonction de I'noraire (la geolocalisation permettant de s'adapter au
fuseau horaire). Pour les enfants : pas de veilleuses et autres jouets qui émettent de la lumiere bleue la nuit ou le soir ; les
exposer a la lumiere du jour, a différentes heures de la journée. Les verres (lunettes et lentilles) dits protecteurs ont des
performances variables, rendant le choix difficile.
Selon I'Anses, les lunettes spécifiques de protection ort 1ine officacite de filtrage plus importante que les verres
ophtalmigues traités. Aucun de ces deux systemes ne peut étre considére comme un équipement de protection individuelle

contre le risgue de phototoxicité rétinienne aigué apres exposition prolongée a une LED intense. Selon les moyens testés, Ia

capacite de filtrage du rayonnement bleu dans la bande mélanopique est tres variable : tres faible pour les verres traités voire
inexistante, malgreé les revendications des fabricants ou distributeurs de ces produits. Impossible d affirmer que ce filtrage est
suffisant pour empécher I'effet de l'exposition vespérale sur la mélatonine ainsi que le retard & l'endormissement. Pour les

ecrans testes revendiquant une limitation de I'emission de lumiere bleue, aucune efficacité réelle n'a ete observee. La baisse de

t

atemperature de couleur (passage au blanc chaud) et de la luminositeé des €crans a montre une certaine efficacite

diminution de la guantité de bleu dans le spectre.
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