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Service	
  de	
  Santé	
  et	
  Sécurité	
  au	
  Travail	
  (SST)	
  
Sylvie	
  Praplan	
  
Hygiéniste	
  du	
  travail	
  SSHT	
  
	
  

Réflexion	
  sur	
  la	
  
luminothérapie	
  dans	
  le	
  
cadre	
  du	
  travail	
  
	
  

Ensemble	
  Hospitalier	
  de	
  la	
  Côte	
  -­‐	
  EHC	
  
Service	
  Santé	
  et	
  Sécurité	
  au	
  Travail	
  

Eclairage	
  source	
  
de	
  bien-­‐être	
  ?	
  La	
  grande	
  solitude	
  du	
  médecin	
  du	
  travail,	
  

de	
  l’hygiéniste	
  du	
  Travail	
  ou	
  de	
  l’ergonome:	
  
  Je	
  ne	
  supporte	
  plus	
  de	
  travailler	
  en	
  local	
  

borgne....	
  
  Je	
  ne	
  supporte	
  plus	
  le	
  travail	
  de	
  nuit...	
  
  J’ai	
  chuté	
  dans	
  l’escalier,	
  je	
  n’ai	
  pas	
  vu	
  

l’obstacle...	
  
  J’aimerai	
  un	
  filtre	
  pour	
  éliminer	
  la	
  lumière	
  

bleu	
  de	
  mon	
  ordinateur....	
  
  J’ai	
  besoin	
  d’une	
  lampe	
  de	
  

luminothérapie....	
  

	
  
...	
  Essayons	
  d’y	
  voir	
  plus...	
  Clair	
  !	
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Préambule	
  

La	
  lumière	
  source	
  
de	
  danger	
  ?	
  

La	
  lumière	
  comme	
  
thérapie	
  ?	
  

Eclairage	
  pour	
  prévenir	
  
les	
  accidents?	
  

Eclairage	
  pour	
  
protéger	
  la	
  santé	
  ?	
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  Hospitalier	
  de	
  la	
  Côte	
  -­‐	
  EHC	
  
Service	
  Santé	
  et	
  Sécurité	
  au	
  Travail	
  

1.  Eclairage	
  dans	
  le	
  cadre	
  légal	
  suisse	
  
2.  Effets	
  de	
  la	
  lumière	
  sur	
  la	
  santé	
  et	
  le	
  bien-­‐

être	
  
3.  CaractérisNques	
  de	
  la	
  lumière	
  naturelle,	
  des	
  

luminaires	
  	
  
4.  Risques	
  pour	
  la	
  santé	
  
5.  La	
  luminothérapie	
  
6.  Conclusions	
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Plan	
  

Ensemble	
  Hospitalier	
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  Côte	
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  et	
  Sécurité	
  au	
  Travail	
  

 OLT3	
  et	
  commentaires	
  OLT3	
  
 ArGcle	
  15	
  et	
  annexe	
  

1	
  Postes	
  de	
  travail	
  et	
  passages	
  intérieur	
  et	
  extérieur	
  
avec	
  un	
  éclairage	
  naturel	
  ou	
  arNficiel	
  suffisant	
  et	
  
adapté	
  
2	
  Les	
  locaux	
  de	
  travail	
  doivent	
  être	
  éclairés	
  
naturellement	
  +	
  éclairage	
  arNficiel	
  garanNssant	
  des	
  
condiNons	
  de	
  visibilité	
  adapté	
  à	
  la	
  nature	
  du	
  travail	
  	
  
3	
  Mesures	
  de	
  construcNon	
  ou	
  d’organisaNon	
  en	
  cas	
  
de	
  locaux	
  borgnes	
  

	
  
	
   	
  	
  11.09.2018	
  

Eclairage	
  dans	
  le	
  cadre	
  légal	
  OLT3	
  et	
  commentaires	
  arGcle	
  15	
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Service	
  Santé	
  et	
  Sécurité	
  au	
  Travail	
  

Influence	
  de	
  la	
  lumière	
  sur	
  l’horloge	
  biologique	
  interne	
  

11.09.2018	
  

  Intensité	
  
  Longueur	
  d’onde	
  	
  
  Moment	
  
  Durée	
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 Pour	
  acNver	
  la	
  synchronisaNon	
  du	
  rythme	
  circadien:	
  il	
  faut	
  
une	
  quanNté	
  de	
  lumière	
  suffisante	
  qui	
  touche	
  la	
  réNne	
  et	
  
une	
  température	
  de	
  couleur	
  riche	
  en	
  bleu:	
  

•  intensité	
  lumineuse	
  min.	
  600	
  lux	
  (pendant	
  toute	
  la	
  durée	
  du	
  travail)	
  
•  température	
  de	
  couleur	
  5300	
  à	
  6500	
  K	
  
•  Indice	
  de	
  rendu	
  des	
  couleurs	
  (IRC)	
  supérieur	
  à	
  90	
  

	
  
	
  
	
   	
  	
  

11.09.2018	
  

Eclairage	
  dans	
  le	
  cadre	
  légal	
  OLT3	
  et	
  commentaires	
  arGcle	
  15	
  

 En	
  dessous:	
  
  SécréNon	
  de	
  mélatonine	
  
  Baisse	
  sérotonine	
  et	
  glucocorNcoïdes	
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Energie-­‐environnement.ch	
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Sensibilité	
  de	
  l’œil	
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Température	
  de	
  couleur	
  par	
  type	
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Energie-­‐environnement.ch	
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Marquage	
  des	
  lampes	
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Tube	
  fluorescent	
  marquage	
  840:	
  
  Indice	
  rendu	
  des	
  couleurs	
  IRC	
  de	
  80-­‐89	
  
  Température	
  couleur	
  4’000	
  K	
  

	
  
	
   	
  	
  

Eclairage	
  de	
  qualité	
  pour	
  les	
  commentaires	
  OLT3:	
  
950	
  -­‐	
  965	
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La	
  lumière:	
  source	
  de	
  danger	
  ?	
  

11.09.2018	
  

  UV:	
  PhotokéraNte	
  (cornée)	
  et	
  photoconjoncNvite,	
  ptérygium	
  
(voile	
  conjoncNval),	
  cataracte	
  (cristallin),	
  cancer	
  de	
  l’oeil	
  

  IR:	
  idem	
  moins	
  cancer	
  
  IR	
  et	
  UV	
  peuvent	
  aussi	
  ageindre	
  la	
  réNne	
  (UVA	
  et	
  IRA,	
  

enfants)	
  
  Lumière	
  bleu:	
  Quels	
  effets	
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Danger	
  de	
  la	
  lumière	
  bleu	
  

11.09.2018	
  

  OFSP:	
  la	
  lumière	
  bleue	
  (415-­‐455nm)	
  peut	
  endommager	
  la	
  réNne	
  en	
  cas	
  
d’exposiNon	
  trop	
  longue	
  ou	
  d’intensité	
  trop	
  élevée.	
  En	
  condiNon	
  
d’uNlisaNon	
  normale,	
  les	
  lampes	
  à	
  LED	
  desNnée	
  au	
  grand	
  public	
  ne	
  
présentent	
  pas	
  de	
  risque	
  d’effets	
  thermiques	
  sur	
  la	
  réNne,	
  même	
  pour	
  
les	
  populaNons	
  sensibles.	
  

  Mais	
  le	
  risque	
  lié	
  aux	
  effets	
  photochimiques	
  de	
  la	
  lumière	
  bleue,	
  très	
  
énergéNque	
  ne	
  peut	
  quant	
  à	
  lui	
  être	
  exclu	
  (ANSES	
  2010):	
  effets	
  
chroniques	
  à	
  long	
  terme	
  (DMLA).	
  
  PopulaNon	
  sensible:	
  jeunes	
  enfants	
  et	
  personnes	
  au	
  cristallin	
  très	
  

claire,	
  sans	
  ou	
  cristallin	
  arNficiel,	
  opérés	
  de	
  la	
  cataracte	
  
  La	
  lumière	
  bleu	
  acNve	
  100	
  fois	
  plus	
  la	
  foncNon	
  non	
  visuelle	
  de	
  la	
  réNne	
  

(350	
  à	
  500	
  nm).	
  	
  
  INRS:	
  l’horloge	
  biologique	
  interne	
  est	
  parNculièrement	
  sensible	
  aux	
  

niveaux	
  d’éclairement	
  lumineux	
  faibles	
  (entre	
  30	
  et	
  100	
  lux),	
  de	
  
luminance	
  faible	
  tels	
  que	
  ceux	
  émis	
  par	
  les	
  écrans	
  d’ordinateurs.	
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  aigus	
  des	
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  ANSES	
  2010:	
  deux	
  risques	
  considérés.	
  Effet	
  
toxique	
  de	
  la	
  lumière	
  bleue	
  sur	
  réNne	
  et	
  risque	
  
d’éblouissement	
  

  3	
  groupes	
  de	
  dangerosité	
  (norme	
  européenne)	
  
  0	
  Sans	
  risque	
  
  1	
  non	
  dangereuses	
  à	
  condiNon	
  de	
  na	
  pas	
  dépasser	
  une	
  

certaine	
  durée	
  d’uNlisaNon,	
  temps	
  d’exposiNon	
  max	
  3h	
  
  2	
  et	
  3	
  risque	
  élevé	
  même	
  durée	
  courte	
  (100s,	
  <	
  0.25	
  s)	
  

  RecommandaNons	
  OFSP	
  
  >	
  20	
  cm	
  des	
  lampes	
  LED	
  
  Ampoules	
  dépolies,	
  non	
  visibles	
  directement	
  
  Sans	
  risque	
  ou	
  1	
  
  UNliser	
  des	
  lampes	
  LED	
  de	
  type	
  blanc	
  chaud	
  avant	
  le	
  

coucher	
  	
  
  Lampes	
  LED	
  sans	
  papillotement	
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Risques	
  aigus	
  des	
  LED	
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La	
  luminothérapie:	
  une	
  mode	
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La	
  luminothérapie:	
  une	
  mode…	
  même	
  au	
  travail	
  !	
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Service	
  Santé	
  et	
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La	
  luminothérapie	
  au	
  travail:	
  qu’en	
  disent	
  les	
  spécialistes	
  ?	
  

  Le	
  traitement	
  des	
  troubles	
  du	
  sommeil	
  liés	
  au	
  travail	
  posté	
  fait	
  appel	
  à	
  
plusieurs	
  méthodes	
  dont	
  la	
  luminothérapie	
  

  Méthode	
  thérapeuNque:	
  exposiNon	
  à	
  une	
  lumière	
  de	
  longueur	
  d’onde	
  
spécifique	
  et	
  suffisante	
  en	
  durée	
  et	
  intensité	
  >	
  4’000	
  lux	
  (entre	
  2’500	
  et	
  
10’000	
  lux)	
  

  But:	
  synchroniser	
  rythme	
  circadien	
  et	
  rythme	
  de	
  travail	
  
  Lumière	
  du	
  jour	
  (5’500	
  K	
  à	
  6’000	
  K),	
  riche	
  en	
  bleu	
  	
  
  LED	
  et	
  à	
  fluorescence,	
  avec	
  filtre	
  UV	
  et	
  IR	
  ?	
  
  Exemple	
  de	
  protocole	
  proposé:	
  10’000	
  lux	
  à	
  30-­‐50	
  cm	
  à	
  hauteur	
  des	
  yeux	
  

durant	
  30	
  minutes	
  le	
  maNn,	
  6’000	
  lux	
  durant	
  4h	
  (3	
  jours	
  de	
  traitement)	
  	
  
  Pas	
  de	
  protocole	
  faisant	
  consensus	
  	
  pour	
  synchroniser	
  les	
  rythmes	
  
  L’impact	
  de	
  l’uGlisaGon	
  de	
  la	
  luminothérapie	
  sur	
  l’état	
  de	
  santé	
  des	
  salariés	
  

en	
  travail	
  posté	
  ou	
  de	
  nuit	
  restent	
  à	
  démontrer	
  
  Influence	
  de	
  l’âge,	
  de	
  la	
  consommaNon	
  d’excitants,	
  de	
  l’acNvité	
  physique	
  et	
  

des	
  interacNons	
  sociales	
  en	
  fin	
  de	
  poste	
  

11.09.2018	
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La	
  luminothérapie:	
  ce	
  qu’en	
  disent	
  les	
  revendeurs	
  de	
  lampes	
  ?	
  

11.09.2018	
  

  Surtout	
  pour	
  luger	
  contre	
  les	
  dépressions	
  
saisonnières	
  

  Mais	
  aussi:	
  
  les	
  troubles	
  du	
  sommeil	
  ;	
  
  les	
  syndromes	
  prémenstruels	
  ;	
  
  certaines	
  formes	
  de	
  troubles	
  du	
  

comportement	
  alimentaire	
  ;	
  
  certaines	
  pathologies	
  cutanées	
  ;	
  
  décalage	
  horaire	
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La	
  luminothérapie:	
  ce	
  qu’en	
  disent	
  les	
  revendeurs	
  de	
  lampes	
  ?	
  

11.09.2018	
  

  Sans	
  danger...	
  
  Si	
  praNquée	
  par	
  des	
  professionnels	
  et	
  suivi	
  par	
  un	
  

médecin	
  traitant	
  ....	
  
  Si	
  lampes	
  filtrées	
  IR	
  et	
  UV	
  
  CerNfiée	
  (93/42/CEE)	
  pour	
  les	
  disposiNfs	
  médicaux	
  
  IndicaNon	
  de	
  l’éclairement	
  suivant	
  la	
  distance	
  
  Pour	
  les	
  LED:	
  bonne	
  qualité	
  avec	
  cache	
  de	
  protecNon	
  

  La	
  recommandaNon	
  médicale	
  et	
  scienNfique	
  est	
  qu’une	
  
lumière	
  blanche	
  enrichie	
  en	
  bleu	
  est	
  saine,	
  mais	
  une	
  lumière	
  
bleue	
  seule	
  peut	
  représenter	
  un	
  risque....	
  Vraiment	
  ?	
  

  Les	
  contre	
  indicaNons:	
  
  la	
  prise	
  d'un	
  médicament	
  photo	
  sensibilisant	
  ;	
  
  une	
  maladie	
  psychiatrique,	
  y	
  compris	
  l'auNsme	
  ;	
  
  une	
  pathologie	
  ophtalmologique	
  telle	
  qu'une	
  cataracte,	
  

un	
  glaucome,	
  une	
  réNnopathie,	
  etc.	
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  Sécurité	
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Equipements	
  individuels	
  

11.09.2018	
  

8	
  LED	
  blanche	
  enrichie	
  en	
  bleu,	
  sans	
  UV	
  ni	
  IR	
  
niveau	
  3	
  =	
  1500	
  lux,	
  pour	
  une	
  séance	
  de	
  20-­‐25	
  minutes�	
  
niveau	
  2	
  =	
  1000	
  lux,	
  pour	
  une	
  séance	
  de	
  30	
  minutes�	
  
niveau	
  1	
  =	
  500	
  lux,	
  pour	
  une	
  séance	
  de	
  45	
  minutes	
  
	
  

4	
  tubes	
  840	
  (4’000	
  K)	
  
un	
  traitement	
  médical	
  est	
  :	
  
20-­‐30	
  minutes	
  à	
  80	
  cm	
  (10'000	
  
lux)	
  tous	
  les	
  maNns	
  pendant	
  3	
  
semaines	
  

hgp://www.medi-­‐lum.ch	
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  commun	
  ou	
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   hgp://www.medi-­‐lum.ch	
  

hgp://www.solvital.fr	
  

10'000	
  lux	
  à	
  45	
  cm	
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Conclusions	
  

  La	
  diminuNon	
  de	
  la	
  lumière	
  ambiante	
  et	
  de	
  l’éclairage	
  naturel	
  en	
  
parNculier	
  a	
  un	
  impact	
  direct	
  	
  
  sur	
  la	
  santé	
  (système	
  immunitaire	
  affaibli),	
  
  sur	
  les	
  performances	
  (taux	
  d’erreurs)	
  	
  
  et	
  sur	
  le	
  bien-­‐être	
  (troubles	
  de	
  la	
  concentraNon,	
  nervosité,	
  

dépression,	
  etc.)	
  
  Sur	
  la	
  sécurité	
  	
  

  L’éclairage	
  et	
  ses	
  effets	
  sur	
  le	
  cycle	
  circadien	
  et	
  sur	
  la	
  santé	
  en	
  
général	
  est	
  un	
  domaine	
  complexe	
  encore	
  relaNvement	
  mal	
  connu	
  

 	
  Au	
  travail:	
  priorité	
  à	
  un	
  éclairage	
  collecNf	
  de	
  qualité	
  
 Lumière	
  naturelle	
  
 Lumière	
  arNficielle	
  variable	
  en	
  intensité	
  et	
  en	
  couleur	
  ?	
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Conclusions	
  

 La	
  lumière	
  bleu	
  de	
  l’éclairage	
  des	
  écrans	
  n’est	
  pas	
  
dangereuse	
  pour	
  la	
  santé.	
  	
  Mais	
  peut	
  avoir	
  des	
  effets	
  sur	
  le	
  
sommeil	
  lorsque	
  l’exposiNon	
  se	
  produit	
  avant	
  le	
  coucher	
  

 La	
  lampes	
  LED	
  vendue	
  dans	
  le	
  commerce	
  ne	
  représentent	
  
pas	
  de	
  risque	
  aigu	
  pour	
  la	
  réNne.	
  	
  

 Mais	
  les	
  risques	
  chroniques	
  d’une	
  exposiNon	
  à	
  une	
  lumière	
  
bleu	
  intense	
  ne	
  sont	
  pas	
  encore	
  exclus.	
  	
  

 La	
  luminothérapie	
  au	
  travail	
  ?	
  	
  
 Non	
  
 La	
  luminothérapie	
  pour	
  traiter	
  individuellement	
  des	
  
symptômes	
  liés	
  au	
  travail	
  en	
  local	
  borgne	
  ou	
  travail	
  de	
  nuit	
  ou	
  
décalage	
  horaire	
  ?	
  Oui	
  mais	
  encadrée	
  par	
  un	
  médecin	
  (voir	
  en	
  
collaboraNon	
  avec	
  un	
  ingénieur)	
  et	
  individualisée	
  

11.09.2018	
  

11.09.2018	
  

Service	
  de	
  Santé	
  et	
  Sécurité	
  au	
  Travail	
  (SST)	
  
Sylvie	
  Praplan	
  
Hygiéniste	
  du	
  travail	
  SSHT	
  
	
  

Merci	
  pour	
  votre	
  
aZenGon	
  !	
  

	
  


