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LA POLLUTION
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L'horloge biologique des Hommes et celle de nombreux autres animaux et vegetaux se basent sur l'alternance du jour et de la

huit. Ce rythme circadien est donc fondamental pour de hombreux organismes vivants. C'est pourquoi eclairer la nuit n'est pas

sans consequences pour notre santé. Pour bien fonctionner, notre organisme aurait besoin a minima de 5 a 6 h d’'obscurite par
24h. Sans cette obscurite, nos rythmes physiologiques et notre meétabolisme sont perturbes, avec pour effets de :

e diminuer la secretion de melatonine
e deregler le sommeil
® augmenter le stress

® accroitre les risques de depression®

ANSES (agence nationale de securite sanitaire de lalimentation, de

l'environnement et du travail) a reunit en 2019 un comite d'experts specialise
afin d'élaborer des recommandations quant a U'usage des LED (diodes
électroluminescentes) au regard de leurs effets sur notre santé. Ce comité
considere que les enfants et adolescents exposes des leur plus jeune age,
notamment aux ecrans, constituent une population particulierement sensible.
Voici leurs recommandations :

® informer sur la necessite de limiter l'exposition a des lumieres riches en bleu

® privilegier des eclairages de couleur chaude (temperature de couleur < a 3 000 K)

® augmenter l'exposition a la lumiere naturelle en journee et limiter l'exposition a
la lumiere artificielle avant le coucher et la nuit

® accroitre les risques de diabete

e accroitre les risques de cancer (du sein,
du colon, de la prostate)?
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® [imiter le nombre d'installations lumineuses en extérieur, au strict necessaire
® mettre en ceuvre des actions pour limiter les lumieres intrusives dans 'habitat

® cviter la lumiere froide riche en couleur bleue dans les lieux frequentes par les
enfants (maternites, creches, ecoles, etc.) ou dans leurs jouets

® ne pas utiliser de vellleuse a lumiere riche en bleu pour les nourrissons et les
enfants

® [imiter l'exposition des enfants et adolescents aux ecrans dordinateurs, de
tablettes, de telephones mobiles... avant le coucher et la nuit

® [imiter lexposition des femmes enceintes a la lumiere la nuit en raison des effets
observes chez lanimal sur le developpement du foetus
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