
Korneel Bostyn

Het is waar wat ze zeggen*

*dat te lang voor een scherm zitten ongezond is



Neanderthalers bij het vuur



John Atkinson Grimshaw (1836 - 1893) - Street Lights



LED verlichting in straat



Vroeger = 

huizen en straten waren 
met vuur verlicht

Later  met gas
Op foto: lantaarnaansteker



Opkomst elektriciteit (eind 19e eeuw) =

straatverlichting was oranje/rood/geel

Waarom?
Warmte van vuur/gaslamp nabootsen



2000’s

Uitvinding LED’s:
Meestal wit/koud licht



Reden:
Energiezuiniger 

Maar ten koste van wat?



voor na



voor na



voor na



voor na



voor na



Oranje lampen =
Romantisch, sfeervol,
passen bij nacht

gevoelsmatig: 
natuurlijker, veilig
geborgen



LED =
Koud, streng, afstandelijk,
passen bij daglicht

gevoelsmatig: 
artificieel, kil
onveilig 



Wit licht in de avond of nacht =

Ongezond



1. Kan oogschade veroorzaken

2. Belemmert aanmaak van melatonine =
      slecht slapen, storing hormonen

3. Huidveroudering  
     (door geïsoleerde korte lichtgolven op huid) 

4. kan depressie stimuleren

Wit licht in de avond of nacht =



Pas je verlichting aan volgens het natuurlijk licht!
Blauw(er) licht overdag...

...oranje licht in de ochtend/avond...
...zoals we het al duizenden jaren gewoon zijn



LED of blauw licht ‘s nachts ook schadelijk voor dieren

Zij denken ‘s nachts  onterecht dat de zon schijnt
Verstoort hun biologisch ritme



“Aalter in East Flanders is the second city in the world to 
install red street lighting to help animals avoid becoming 
confused. Bright streetlamps can affect the internal body 
clock of certain species of wildlife, who are not sure if it is 
daytime or night-time.” - www.thebulletin.be



Ook het blauw licht van je smartphone of  
computer is dus ongezond (als het buiten donker is)

(je lichaam denkt dat de zon helder schijnt)



De korte lichtgolven beschadigen je huid



Denk aan je gezondheid en
Schakel ze op tijd UIT









Oplossingen



Night Shift

Filtert blauw licht
uit je iPhone/iPad

Plan in functie
van zonsopgang
en zonsondergang.

in winter
vanaf 17u - 8u

in zomer
vanaf 21u - 6u



Night Shift

Stel ook in op je Mac



Kleurfilter

Night Shift niet perfect
want filtert niet alle blauw licht weg

Wat dan wel?

Een rode kleurfilter!



Kleurfilter



Kleurfilter

Mac:
Stel in via
Instellingen-
scherm



Kleurfilter

Mac:
Stel in via
Instellingen-
scherm



TIP

Via
instellingenmenu:

schakel
activeringsknop
in om de rode
kleurfilter
gemakkelijk
in te schakelen

(3x op zijknop drukken)



Thuis

Haal een rode
lamp in huis

(evt. met infrarood-
 functie)




