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LA LUMIERE BLEUE,

un danger pour la vision

L'exposition maximale quctidienne
aux écrans devrait étre de trois heures

» Smartphones, télévisions,
ordinateurs... Ces appareils,
devenus des indispensables
du quotidien pour certains,
diffusent une lumiére bleue,
avec plus ou moins d'inten-
sité.

Or, cette lumiére qui con-
somme peu d'électricité est
nocive pour la rétine et la vi-
sion. Et, au quotidien, cela se
ressent par l'utilisateur : yeux
qui picotent, sensation de
voir moins bien en fin de
journée... Une étude euro-
péenne indique que 83 % des
personnes utilisant des appa-
reils avec des écrans Oled se
plaignent de génes oculaires.

Pire : les enfants seraient de
grands consommateurs de
ces écrans (tablettes, smart-
phones...) et seraient plus
vulnérables encore. Plusieurs
spécialistes interrogés indi-
quent qu'il vaut mieux éviter
d’exposer les enfants 3 ce type
d’écran plus d’une heure par
jour. lIs parlent de trois heu-
res maximum pour les adoles-
cents presque adultes...

L'Association des opticiens
et optométristes de Belgique
(APOOB) dértaille les probla-
mes liés a la surconsomma-
tion de ces écrans : “Outre une
fatigue anormale des yeux et
une réduction des contrastes,
Pexces de lumiére bleue peut en-
trainer une vision floue”,

Mais ce n'est pas tout. “Plus
grave encore, il est scientifique-

ment prouvé quelle ralentit la
production de mélatonine, une
harmone qui favorise l'endor-
missement”, ajoutent les ex-
perts. “Avec pour principale
conséquence des troubles de la
qualité du sommeil chez
ladulte et Tlenfant. L'impact
peut se prolonger avec un réveil
difficile et une fatigue visuelle
ressentie durant la journée. Gn
n'échappe donc pas a [lin-
fluence de la lumiére bleue et le
phénoméne va de pair avec l'uti-
lisation croissante des nou-
veaux médias numériques.”

A TERME, UNE exposition pro-
longée peut également fragi-
liser le cristallin et la rétine.
Un vieillisserent précoce de
I'cell n'est pas 3 exclure.

Pour éviter cette surexposi-
tion, les spécialistes préconi-
sent des pauses réguliéres et
une limite de temps. Mais si
ces écrans sont des outils de
travail, certains proposent des
lunettes filtrantes, dont I'effi-
cacité préventive est large-
ment débattue, En effet, ces lu-
nettes filtreraient seulement
une partie de cette lumigre.

L’APCOB ajoute qu'il existe
aussi “différentes applications
numériques comme Twilight
que vous pouvez installer sur
votre Smartphone ou votre ta-
blette. Elles ajustent Tlintensité
lumineuse en fonction de votre
rythme biologique.”
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