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Impact van beeldschermactiviteiten op de slaap
M.Finoulst!25, P.Vankrunkelsven?3, J.Verbraecken*

Neuron.be 28 augustus 2019: ‘Beperking van blauw licht herstelt snel de slaap’
Volgens een studie die werd gepresenteerd door een Amerikaans team is het
mogelijk om de slaap van adolescenten in een week tijd te verbeteren door ze te
beschermen tegen blauw licht afkomstig van de diverse schermen waar ze toegang
foe hebben.

Inleiding

Van der Meijden et al onderzochten de impact van blooftstelling aan blauw licht via
diverse schermen (smartphones, tablet en computers) op de slaap van
adolescenten (1). Viffentwintig adolescenten tussen 12 en 17 jaar die gedurende
meer dan vier uur per dag waren blootgesteld aan allerlei schermen vielen
gemiddeld 30 minuten later in slaap en sliepen ook minder lang dan 30
adolescenten die maximum één uur per dag werden blootgesteld aan schermen.
Vervolgens werd een gerandomiseerde, gecontroleerde studie opgezet met 25
intensieve schermgebruikers met omwisseling van groepen na een week wash-out.
Eén week van intensieve bloostelling aan beeldschermen werd afgewisseld met een
week waarin de deelnemers werden afgeschermd van blauw licht. Binnen de week
van verminderde blooftstelling vielen de adolescenten gemiddeld 20 minuten eerder
in slaap en hadden ze minder last van de gevolgen van slaaptekort, waaronder
concentratieverlies, hoofdpijn, slaperigheid overdag. De auteurs besluiten dat
slaapproblemen bij adolescenten die veel tijd spenderen aan schermactiviteiten
(smartphone, tablet, computer) binnen de week verbeteren wanneer de
blootstelling aan blauw licht verminderd wordt door de schermtijd te verminderen
en/of een bril met blauwlichtfilter te dragen.

Blauw licht

Voor beeldschermen wordt ledverlichting gebruikt en die bevat beduidend meer
blauw licht dan andere lichtbronnen of de zon. De blauwe component van licht
(476-495 nm) is sterker dan de andere lichtcomponenten en onderdrukt via prikkeling
van lichtgevoelige ganglioncellen in de retina de productie van melatonine in de
epifyse. Een aantal retinale ganglioncellen bevat melanopsine, een enzyme dat
gevoelig is voor blauw licht en een rol speelt in de melatonineregulatie. Melatonine is
het hormoon waarvan men aanneemt dat het een rol speelt in het slaapwaakritme.
's Avonds, wanneer het buitenlicht vermindert, neemt de melatonineproductie toe
en worden we slaperig. Beeldschermen zenden echter blauw licht uit, waardoor er
mogelijk minder melatonine wordt aangemaakt, zodat men langer alert blijft.
Daardoor kunnen we bijvoorbeeld laat op een computer werken zonder slaperig te
worden (2). Onderzoek toont ook dat ‘s avonds een boek lezen zorgt voor een
betere nachtrust in vergeliiking met lezen op een tablet of een eReader, waarbij
men later inslaapt en 's morgens minder alert is (3). Ook kamerverlichting die meer
blauw licht bevat, kan de slaap verstoren. Wie 's avonds twee uur wordt
blootgesteld aan blauw licht, heeft 's ochtends meer last van slaperigheid en heeft
een lager energiemetabolisme (4). Melatonine-suppressie onder invloed van

blootstelling aan blauw licht is meer uitgesproken bij kinderen dan bij volwassenen,



zo blijkt uit onderzoek waarbij de melatonineconcentratie in het speeksel gemeten
werd (5).

Apps op tablet of smartphone die blauw licht filteren, of brillen met blauwlichffilters,
zouden de productie van melatonine normaliseren, maar momenteel ontreekt
hiervoor overtuigend bewijs. Vermoedeliik heeft niet alleen beeldschermlicht, maar
ook omgevingslicht een impact op de melatonineproductie.

Pre-slaap beeldschermgebruik bij adolescenten

Adolescenten hebben minstens acht uur slaap per nacht nodig om optfimaal te
functioneren overdag. In werkelijkheid is slaaptekort een groeiend en onderschat
probleem in deze leeftijidsgroep (6). Chronisch slaapgebrek heeft een negatieve
impact op schoolresultaten, psychisch welbevinden en fysieke gezondheid. Eén van
de verklaringen is het toenemend beeldschermgebruik bij jongeren in de uren voor
het slapen gaan. Pieters et al onderzochten het mediagebruik in de late avonduren
bij 1926 Vlaamse adolescenten tussen 13 en 20 jaar, waaronder 1059 meisjes (55%)
en 857 jongens (45%), aan de hand van een vragenlijst (School Sleep Habits Survey)
(7). Van de respondenten leefde 79% met twee ouders, 16% met één ouder en 5%
zonder ouder. Bijna 69% gaf zelf aan meer dan acht uur slaap per nacht nodig te
hebben en 45% meldde een slaapgebrek. 63% raakt moeilijk uit bed op weekdagen.
Slechts 13% voelt zich doordeweeks overdag fris en fit. In het weekend, wanneer
men kan uitslapen, voelt 62% zich fit. Tijdens de schooluren ervaart 81% geregeld
slaperigheid en geeft 50% toe te moeten vechten tegen de slaap in de klas.

Vragen over het mediagebruik in de laat-avonduren bracht volgende cijfers aan het
licht. Op weekdagen, in het uur vooraleer te gaan slapen kijkt 45% televisie, is 34%
bezig op de computer, 48% op de smartphone en speelt 13% een game. Hoe langer
men deze beeldschermactiviteiten aanhoudt, hoe later men effectief gaat slapen,
ook in de weekends. Smartphonegebruik in het laatste uur van de dag gaat
gepaard met moeilijker in slaap vallen, in tegenstelling tot televisiekijken
bijvoorbeeld, dat de inslaaptijd niet verlengt. Men vond eveneens een sterk verband
tussen smartphonegebruik in het uur voor het slapen gaan en slaperigheid overdag.
Ook laat computergebruik leidt tot meer slaperigheid overdag. De negatieve
effecten van laat beeldschermgebruik zijn in eerste instantie het gevolg van het
verminderde aantal uren slaap: wie bezig is met een activiteit, slaapt niet. Waar
ouders duidelijke regels hanteren over het tijdstip om naar bed gaan en geen
beeldschermen in de slaapkamer toelaten, gaan adolescenten beter uitgerust naar
school. Het moeilijker inslapen na beeldschermgebruik wordt foegeschreven aan de
beeldschermverlichting die de melatonineproductie onderdrukt.

Besluit

Beeldschermverlichting heeft een sterke blauwlicht-component waarvan eerste
studies uitwijzen dat dit licht het slaapwaakritme verstoort door onderdrukking van
de melatonineproductie via refinale ganglioncellen. Bij jongeren is de impact groter
dan bij volwassenen. Gebruik van tablet, smartphone of computer in het uur voor
het slapen gaan, zou het inslapen uitstellen en de slaap verminderen, met
slaperigheid overdag als gevolg. Bijna de helft van Belgische adolescenten geeft
aan te kampen met slaapgebrek. Door de blootstelling aan blauw licht te
verminderen, verbetert het inslapen op korte termijn. Blauwlichtffilters zijn theoretisch



nuttig, maar op dit moment is het effect ervan nog onvoldoende wetenschappelijk
onderbouwd.
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