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Neanderthalers bij het vuur



o T i B,

8

1

e
L

msha

' John Atk

b

it

=5

-
. el

oL

i
.
[\
¥







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






Reden:
Energiezuiniger

Maar ten koste van wat?
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Oranje lampen =
Romantisch, sfeervol,
passen bij nacht

gevoelsmatig:
natuurlijker, veilig
geborgen
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LED =
Koud, streng, afstandelijk,
passen bij daglicht

gevoelsmatig:
artificieel, kil
onveilig




Wit licht in de avond of nacht =

Ongezond



Wit licht in de avond of nacht =

1. Kan oogschade veroorzaken

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

3. Huidveroudering
(door geisoleerde korte lichtgolven op huid)

4. kan depressie stimuleren



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

Sunrise Morning Noon Afternoon Sunset

<2000k 3500-4500K 5500-6500K 3500-4500K <2000K

...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)

SUNLIGHT

(je lichaam denkt dat de zon helder schijnt)



De korte lichtgolven beschadigen je huid

How Your Phone's Blue Light
Could Be Damaging Your Skin,
According to Dermatologists




Denk aan je gezondheid en
Schakel ze op tijd UIT




The disruption to your sleep schedule
might leave you distracted and impair

your MEMORY the next day.

@

A poor night’s sleep caused by
smartphone light can make it

HARDER TO LEARN.

Over the long term, not getting
enough sleep can lead to
NEUROTOXIN buildup that
makes it even harder for you

to get good sleep. >

s

People whose melatonin levels
are suppressed and whose
body clocks are thrown off by
light exposure are more prone
to DEPRESSION.

There's some evidence that blue
light could damage our vision by
harming the RETINA over time —
though more research is needed.

Researchers are investigating
whether or not blue light could

lead to CATARACTS. v

There's a connection between light
exposure at night and the disturbed
sleep that come with it and an
increased risk of breast and

n

prostate CAN

By disrupting melatonin and
sleep, smartphone light can
also mess with the hormones
that control hunger, potentially
increasing OBESITY RISK




REVIEW

Artificial light at night alters behavior in laboratory and wild
animals
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Journal of Affective Disorders
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e 328,1 May 2023, Pages 175-182

Screen use before sleep and emotional
problems among adolescents: Preliminary
evidence of mediating effect of chronotype
and social jetlag

o

Lei Yue © &=, Naixue Cui = @ &, Li Jiang ~, Naisong Cui -
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Abstract

Background

Screen use before sleep is shown to be positively related to emotional problems.
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Back Night Shift

aht Shift automatically shifts the colors of
ur display to the warmer end of the color
ectrum after dark. This may help you get a
tter night's sleep.

~heduled

anually Enable Until Tomorr... @

JLOR TEMPERATURE

255 Warm More Warm §

srmer settings may -affect the appearance of
me onscreen motion,




Night Shift 18:14 ol = @)

< Vorige Night Shift

Filtert blauw licht
u it je i Pho ne/i Pad Met 'Night Shift' worden na zonsondergang

automatisch warmere kleuren uit het
kleurenspectrum op je scherm weergegeven. Dit kan
bijdragen tot een betere nachtrust.

Plan in functie

Gepland
van zonsopgang .
en zonsondergang. Tot
in winter Zet handmatig aan tot morgen .
vanaf 17u - 8u

in zomer Minder warm
vanaf 21u - 6u



Night Shift

Stel ook in op je Mac

B&B Lieven Bauwens +2 © e Focus
ﬂgetooth Beeldscherm 5 ]
:0 Apple XDR Display (P3-1600 nits) )
2:;3;25 Stage Synchrone
Manager weergave
Donkere modus True Tone
; Aan Uit
Geluid ~ Beeldscherminstellingen...
o @ ! e -




Kleurfilter

Night Shift niet perfect
want filtert niet alle blauw licht weg

Wat dan wel?

Een rode kleurfilter!




Kleurfilter

18:29

18 ©E0D0B8B+»@8 &

Instellingen

Algemeen
Bedieningspaneel
Scherm en helderheid

Beginscherm

Achtergrond

Siri en zoeken

Face ID en toegangscode
S0OS-noodmelding
Blootstellingsmeldingen
Batterij

Privacy en beveiliging

App Store

Wallet en Apple Pay

18:29 wll . @

¢{ vorige  Toegankelijkheid

ZIEN

&b VoiceOver uit >

‘ Zoomen Uit >

. Beweging >

€ Gesproken materiaal >

. Audiodescripties Uit >

FYSIEK EN MOTORISCH

. Aanraken >
. Face ID en aandacht >
82 Schakelbediening vit >
. Stembediening Uit >
. Zijknop >
. Bedien apparaten in de buurt >
. Apple TV Remote b
. Toetsenborden >

18:26 all . @)
4 Weergave en tekstgrootte

Differentieer zonder kleur .

Gebruikt alternatieven voor onderdelen van de
gebruikersinterface die uitsluitend kleur gebruiken
voor het overbrengen van informatie.

Slim omgekeerd .

Met 'Slim omgekeerd' worden de kleuren op het
scherm omgekeerd, met uitzondering van
afbeeldingen, media en enkele apps die een donkere
stijl gebruiken.

Klassiek omgekeerd .

Met 'Klassiek omgekeerd' worden de kleuren op het
scherm omgekeerd.

Kleurfilters kunnen worden gebruikt om kleuren te
onderscheiden door gebruikers die kleurenblind zijn
en vormen een hulpmiddel voor gebruikers die
moeite hebben om de tekst op het scherm te lezen.

Verminder witpunt .

Verminder de intensiteit van heldere kleuren.

Pas automatisch aan .

Als je automatische aanpassing van de helderheid
uitschakelt, kan dit van invloed zijn op de
batterijduur en de prestaties van het scherm op
lange termijn.

18:26

£ Vorige Kleurfilters

Kleurfilters

Grijstinten

Rood-groenfilter
Protanopie

Groen-roodfilter
Deuteranopie

Blauw-geelfilter
Tritanopie

INTENSITEIT

TINT L ——




Kleurfilter

Mac:
Stelinvia
Instellingen-
scherm

Q. Zoek

¢ Weergave

- Bedieningspaneel
@ siri en Spotlight
. Privacy en beveiliging

= Bureaublad en Dock

-®: Beeldschermen
. Achtergrond
. Schermbeveiliging

. Batterij

8 Toegangsscherm
. Touch ID en wachtwoord

g Gebruikers en groepen

. Wachtwoorden

g Internetaccounts
s Game Center

& Wallet en Apple Pay

. Toetsenbord
. Trackpad

. Printers en scanners

N A A IT It W M L WA

Beweeg de muisaanwijzer snel heen en weer om deze groter te maken.

Aanwijzergrootte .

Normaal

Contourkleur aanwijzer

Vulkleur aanwijzer

Groot

Kleurfilters

Kleurfilters

Filtertype

Intensiteit

Laag

Tint

Kleurtint



Kleurfilter
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TIP

Via
instellingenmenu:

schakel
activeringsknop
inom de rode
kleurfilter
gemakkelijk

in te schakelen

(3x op zijknop drukken)

18:34 all = @)

w MLl I

\| Zijknop
\7'7 Bedien apparaten in de buurt
. Apple TV Remote

. Toetsenborden

HOREN

'®  Hoortoestellen

. Geluidsherkenning Uit 3

| r Audio/Visueel

Ondertiteling en bijschriften

ALGEMEEN
'@ Begeleide toegang Uit >




Thuis

Haal een rode
lamp in huis

(evt. met infrarood-
functie)






