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Avant-propos


« Le temps est un grand maître, il règle bien des choses… » Si ce proverbe contient sa part de vérité, il n’en demeure pas moins que le temps est aussi un tyran qui marque de manière implacable la destinée humaine. La vitesse devient culte et l’urgence nous obsède. Quick, fast, speed ! En ce début de troisième millénaire, les hommes ont les yeux rivés sur leur montre, le temps est denrée rare. Un symptôme parmi d’autres : l’horloge parlante de l’Observatoire de Paris reçoit chaque jour 250 000 appels. « Time is money », tout retard devient faute. La SNCF n’aura donc pas hésité à débourser plus de 300 millions d’euros pour raccourcir le trajet du TGV Paris-Marseille de… 8 minutes. Comme aux Jeux olympiques, notre devise quotidienne se résume aujourd’hui en trois injonctions catégoriques : altus, fortius, citus. « Plus haut, plus fort, plus vite », nos jours filent vers l’avènement du zéro délai, sans attente ni répit : communications instantanées grâce aux portables et Internet, achats à distance livrés en « 24 heures chrono », photo en 1 heure, clés minute, fast-food, production industrielle « juste à temps », travail en flux tendu et horaires permanents.

La gestion de l’impatience est notre nouvel avenir. L’homme moderne est plus qu’à toute autre époque obligé de composer avec le temps qui lui est imparti dans ce bas monde. Les contraintes de la vie actuelle lui imposent de « gagner du temps », de le « gérer », de l’« optimiser » et surtout, de ne pas en perdre. Il soumet ainsi son organisme à des rythmes aberrants qui ne tiennent nullement compte de ses besoins vitaux, tels qu’ils sont définis par une science relativement jeune : la chronobiologie.

Cet ouvrage a pour objet de faire comprendre au lecteur les principes de base de cette discipline dont le champ d’application s’étend à des domaines extrêmement variés (première partie). Qu’il s’agisse du sommeil, de l’alimentation, des rythmes scolaires de l’enfant ou de la lutte contre le vieillissement, elle permet dans bien des domaines de la vie quotidienne de répondre efficacement aux problèmes induits par le monde moderne et de « remettre les pendules à l’heure » de la logique et du bon sens lorsque l’individu vit à rebours de ses rythmes biologiques (deuxième partie). Toutefois, c’est peut-être dans le domaine de la santé que les apports de la chronobiologie sont les plus saisissants puisqu’ils semblent bel et bien et de plus en plus ouvrir, grâce à une meilleure appréhension des besoins vitaux de l’homme, à une nouvelle approche thérapeutique dans le traitement de diverses affections, depuis la dépression jusqu’à la maladie cancéreuse (troisième partie). Les maladies de l’homme moderne surviennent de façon cyclique et la chronobiologie joue de ce fait un rôle préventif. Plus important, elle a donné naissance à la chronothérapeutique qui, en tenant compte des cycles biologiques, rend désormais possible d’effectuer les traitements aux moments de meilleure efficacité avec des effets secondaires réduits pour les patients. Puissent, dans tous ces registres, les progrès de la chronobiologie encore se poursuivre dans les années qui viennent puisqu’ils entraînent avec eux l’amélioration de notre bien-être et de notre qualité de vie.








Première partie

Les bases
 de la chronobiologie





Chapitre premier

Top chrono :
 l’homme face au temps


Si le terme de chronobiologie est d’origine antique, il s’agit cependant d’une discipline récente et encore mal connue du grand public. On pourrait la définir, en quelques mots, comme la science des rythmes biologiques qui touchent les processus vitaux d’un organisme vivant, du plus petit au plus grand, de la cellule au corps entier.

La chronobiologie a une très grande importance dans notre vie quotidienne : elle régit la façon dont nous vivons, dont nous aimons, dont nous mangeons, etc. ; elle régit aussi le cours même de notre vie, c’est-à-dire la manière dont celle-ci va se dérouler de la naissance au vieillissement, puis à la mort. Cela, les hommes en ont plus ou moins conscience depuis toujours. Ce qui est nouveau, c’est que ce phénomène a été étudié scientifiquement : on peut désormais l’analyser et l’expliquer. De ce fait, un grand nombre de traitements thérapeutiques ont été bouleversés par la connaissance des rythmes biologiques, qui sont différents chez une personne saine et un individu malade. Cela concerne aussi bien les maladies bénignes comme la grippe, que les affections mortelles comme l’infarctus du myocarde. Une science médicale nouvelle est donc née : la chronothérapie, qui remet en cause nombre de données médicales et scientifiques, tenues jusqu’alors pour indiscutables.


Expérience hors du temps

Depuis plus de vingt ans se sont multipliées les expériences en isolement temporel total, par exemple dans les milieux de la spéléologie où, à 100 mètres sous terre, la personne – équipée d’une sonde rectale, de neuf électrodes d’électroencéphalographie sur la tête, de douze électrodes d’électrocardiographie sur la poitrine, d’un brassard assurant la prise de la tension artérielle en continu, de capteurs de température cutanée et de multiples enregistreurs à mémoire solide et microprocesseurs ! – devient un véritable laboratoire vivant. Toutes ces expériences ont pour but d’étudier le comportement des horloges internes de l’organisme : sont-elles autonomes et innées ? Continuent-elles à fonctionner hors du milieu habituel ?

Ces expériences ont constitué une étape clé pour le développement de la science toute nouvelle qu’était alors la chronobiologie. Après avoir été isolés de tous leurs repères cosmiques, environnementaux et sociaux (ni montre ni horloge, pas de différenciation du jour de la nuit, silence total et aucune communication avec la surface), on a observé que les sujets « décrochaient » rapidement du cycle temporel normal. Deux semaines après leur descente, ils avaient des journées d’activité de 20 heures, entrecoupées de siestes qui étaient souvent de véritables cycles de sommeil, même si elles ne duraient qu’une heure au plus. En surface, une base dénommée « zone vie » avec de nombreux appareils qui enregistraient les données transmises en permanence par les capteurs dont étaient bardés les spéléologues : rythme cardiaque, température, vigilance, dosages biochimiques et hormonologiques des urines, etc.

Ces données ont démontré une chose étonnante : malgré la perte de contact avec toute référence temporelle extérieure et la désorganisation du mode de vie, les rythmes hormonaux de base continuent de fonctionner sur un cycle de 25 heures. Ils restent donc très proches du cycle normal de 24 heures, ou rythme circadien (du latin circa, autour et dies, jour), lié à l’alternance du jour et de la nuit ! La preuve est désormais faite que l’organisme humain, même s’il est influencé dans la plupart de ses rythmes temporels par l’environnement et la vie sociale, possède une horloge interne qui lui est propre et qui fonctionne en permanence, indépendamment du monde environnant.

Ces expériences ont permis aux précurseurs de la chronobiologie de confirmer les deux hypothèses suivantes :

• L’homme a un lien avec le temps, mais celui-ci lui est strictement personnel, au point que l’on peut parler pour chaque individu d’une « identité temporelle », comme il existe une identité anatomique : un enfant ne vit pas le temps comme un adulte par exemple, ni une femme comme un homme.

• Les différents rythmes biologiques de l’homme sont soumis à des systèmes temporels internes, des horloges biologiques, qui peuvent varier avec les signaux extérieurs de l’environnement, à l’exception d’un seul : le cycle circadien de base de 24 heures




La révolution chronobiologique

Avant la chronobiologie, le corps humain se réduisait pour les scientifiques à trois dimensions et les chercheurs ne se posaient que trois questions. Les anatomistes demandaient : « où ? », les physiologistes : « comment ? » et les finalistes et autres philosophes : « pourquoi ? ». Il n’est plus possible désormais d’ignorer la dimension temporelle de l’être humain, et pour tout ce qui se rapporte à lui, de ne pas chercher à répondre à la question : « quand ? ». Cela est également valable pour l’observation des phénomènes physiologiques, pathologiques ou pharmacologiques. La révolution chronobiologique touche chacun d’entre nous. Nous sommes certes soumis aux grands changements temporels du monde extérieur et de la nature auxquels nous devons nous adapter – et que nous devons donc respecter – pour survivre, mais nous disposons aussi chacun de notre propre dimension temporelle qui nous permet de diriger notre vie dans le temps.

Reste toutefois à répondre à la double question que pose la chronobiologie : « Quand l’homme peut-il faire telle ou telle chose ? » et : « Quand l’homme fait-il telle ou telle chose ? » Dans le premier cas, la réponse est de nature strictement biologique. Dans le second, elle est de nature sociobiologique : en agissant, l’homme influe sur son environnement, sur le microcosme social dans lequel il vit ; inversement, ce dernier déclenche des phénomènes biologiques qui régulent les pendules de l’organisme.

Si l’homme a toujours admis qu’il était lié au temps, tout ce qu’il savait avant l’apparition de la chronobiologie, c’est qu’il existait deux grands cycles immuables, sur lesquels il n’avait pas prise : celui, quotidien, du jour et de la nuit, et celui, annuel, des quatre saisons. Au-delà de ces constatations, il manquait d’éléments pour aller plus loin dans son étude du temps. Ce n’est pas un hasard si la chronobiologie est une discipline scientifique du XXe siècle. Pour pouvoir être appliquée, elle avait en effet besoin de trois techniques récentes : celle des dosages biologiques fins ; celle de la neuro-anatomie et de la neurophysiologie qui ont amélioré la compréhension du fonctionnement du système nerveux ; enfin, celle de la statistique actuelle aidée par l’informatique.


[image: images] Les rythmes qui nous gouvernent

Ce que la chronobiologie a apporté à la médecine est fondamental : pendant longtemps, un dogme a prévalu selon lequel tout organisme vivant fonctionnait de manière immuable, quel que soit le moment considéré. La chronobiologie prouve, au contraire, que le corps humain, dans sa globalité comme dans chacune de ses parties, ne fonctionne de manière stable et prévisible que selon des rythmes précis (pour plus de détails, voir encadré ).


Les rythmes biologiques


L’homme est soumis, tour à tour ou simultanément, à différents rythmes biologiques. On peut distinguer les trois grands groupes suivants.

• Les rythmes de 24 heures, les plus connus, car ils varient toutes les 24 heures. Ce sont les rythmes circadiens dits de moyenne fréquence. Notre rythme veille/sommeil en est un.

• Les rythmes de 90 minutes. D’une durée inférieure à 24 heures, on les appelle « ultradiens » ou de haute fréquence. Un exemple en est l’activité cérébrale qui varie toutes les 90 minutes, le jour comme la nuit.

• Les rythmes d’une semaine ou d’un mois, dits « infradiens » ou de basse fréquence, qui couvrent des périodes supérieures à 24 heures, à savoir :

– La semaine : rythme circahebdomadaire (par exemple, le rythme des défenses immunitaires ou le rythme de renouvellement de certaines cellules) ;

– Le mois : rythme menstruel chez les femmes par exemple – dit circannuel – dont nous allons voir plus bas la curieuse similitude avec le rythme lunaire.





La chronobiologie montre que, pour un même phénomène, par exemple le sommeil, il peut coexister différents rythmes : circadien (c’est le cycle nuit-jour), ultradien (car le sommeil est fait d’activités cérébrales successives de 90 minutes), et enfin infradien (on dort plus en hiver qu’en été).




[image: images] Les horloges biologiques de l’homme

Nos rythmes biologiques sont commandés par des horloges que l’on nomme oscillateurs endogènes ; leur rythme n’est pas lié au monde extérieur. Ces horloges biologiques endogènes sont capables d’entretenir les rythmes physiologiques du corps. Selon l’expression du père français de la chronobiologie, le professeur Alain Reinberg, elles composent une sorte de « garde-temps » qui présente les caractéristiques suivantes :

 


	– il oscille selon une période de 24 heures sans recevoir de signal de l’extérieur ;


	– il conserve cette périodicité de façon stable, indépendamment des circonstances internes ou externes ;


	– il peut être remis à l’heure et ajusté selon les nécessités du monde environnant.




 

Par ailleurs, une horloge biologique a besoin pour fonctionner d’une certaine quantité d’énergie qui doit lui être fournie par l’organisme.




[image: images] La « pendule » et le « sablier »

Chez l’homme, on distingue deux horloges maîtresses, situées dans le cerveau.

• La première se trouve dans un amas de cellules localisées près des nerfs optiques ; c’est l’hypothalamus situé dans le noyau suprachiasmatique, connu comme la « pendule » de l’organisme. Le noyau suprachiasmatique de l’hypothalamus est sensible aux signaux de l’extérieur, notamment à l’alternance lumière-obscurité.

• La seconde est la glande pinéale, dite aussi épiphyse, enfouie plus profondément dans le cerveau (Descartes y voyait le centre de l’âme) ; elle est considérée comme le « sablier » de l’organisme en raison de son rythme quasi immuable de 24 ou 25 heures.

L’hypothalamus, qui occupe seulement 1 % du volume du cerveau, est un neurorégulateur majeur pour l’organisme, quels que soient les facteurs extérieurs : il régule la température du corps, le pouls, la tension artérielle, les sécrétions hormonales des principales glandes de l’organisme (thyroïde, surrénales, sexuelles) ; il assure à ce dernier un équilibre interne permanent et stable, que l’on appelle l’homéostasie. La glande pinéale, elle, travaille en harmonie avec le noyau suprachiasmatique dirigeant les grands cycles vitaux de l’existence, par exemple la température profonde du corps. La « pendule » est donc reliée au monde extérieur (lumière-obscurité) et en informe la glande pinéale, ou « sablier ». Toutefois, cette dernière, plus profonde, peut se passer du noyau suprachiasmatique et assurer la survie de l’organisme en suivant un rythme permanent circadien de 24 à 25 heures (par exemple si le sujet est isolé du monde ou dans le coma).




[image: images] L’horloge biologique corticale

Outre ces deux horloges maîtresses, il existe aussi une multitude d’autres, connectées entre elles. Nous n’en nommerons qu’une, essentielle pour l’espèce humaine, l’horloge située dans le cortex, la partie « intelligente » du cerveau : les fameuses cellules grises. Ce sont elles qui permettent à l’homme de contrôler son temps de façon volontaire. Elles expliquent pourquoi un être humain peut vivre à sa guise dans le temps, à condition de respecter quelques règles fondamentales évidentes – satisfaire sa faim, sa soif, son besoin de sommeil –, et pourquoi l’impact des critères sociaux a un si grand rôle pour lui. En fait, le cortex cérébral représente une troisième horloge maîtresse, fonctionnelle cette fois et non organique, agissant selon la volonté ou les besoins de l’homme, au prix cependant de désordres fréquents pour son sommeil et son psychisme : on ne joue pas impunément avec le temps biologique normal.

Les horloges biologiques, hormis le « sablier », peuvent se régler en fonction d’éléments temporels extérieurs, appelés synchroniseurs ou « donneurs de temps ». Leur action est de permettre aux horloges biologiques de l’organisme de s’adapter au milieu environnant, car, si les rythmes biologiques sont innés, ils peuvent être influencés par les variations, périodiques elles aussi, de certains agents extérieurs. Citons-en par exemple les alternances lumière-obscurité, chaleur-froid, bruit-silence. Cela dit, le synchroniseur le plus puissant pour l’homme, car il existe une hiérarchie, est bien de nature sociologique ; il s’agit de l’alternance repos-activité, liée aux impératifs de notre vie en société.

L’horloge biologique corticale de l’homme, logée dans les cellules grises, est fondamentale, mais il ne faut pas oublier que si les synchroniseurs modulent les cycles, ils ne les créent pas. Les cycles biologiques influent sur nos activités, mais l’inverse est également vrai : la manière dont nous occupons nos journées a une incidence sur nos cycles biologiques. L’homme est une horloge, la société en est une autre et tous deux s’influencent mutuellement. C’est cette interaction qui complique souvent les choses, l’équilibre n’étant pas toujours facile à trouver.






Vivons-nous au rythme de la lune ?

Chez l’homme, le rythme le mieux connu, dit circadien, est long de 24 heures, mais on sait également depuis la plus haute Antiquité que la durée du cycle menstruel moyen de la femme correspond à peu près à la lunaison, soit 29,53 jours. Des croyances très répandues attribuent à la lune toutes sortes de pouvoirs sur l’homme. Les nuits de pleine lune favoriseraient la criminalité et les accès de folie, exacerberaient la sexualité, influeraient sur les naissances, les maladies, les « humeurs », etc. Les nombreuses recherches en chronobiologie réalisées viennent-elles confirmer ou infirmer ces croyances ?


[image: images] Des expériences troublantes

Le rythme circadien de l’homme obéit à une horloge interne. Il est renforcé par de nombreux indicateurs externes comme le jour et la nuit, les horaires de travail et les repas, la sonnerie du réveille-matin, les bruits de la rue, voire le journal de 20 heures. Plus surprenants sont les grunions, sortes d’éperlans natifs des côtes californiennes, qui se jettent sur les plages le jour des grandes marées de vives-eaux, lorsque l’attraction du soleil se conjugue avec celle de la lune. Les poissons recouvrent alors le sable d’une couche de vif-argent et y déposent leurs œufs. Ces derniers restent hors de portée des marées de faible amplitude jusqu’à la grande marée suivante, une quinzaine de jours plus tard. Les œufs sont alors éclos, et les alevins sont entraînés dans l’océan. Autre exemple classique : celui des palolos, ces petits vers qui vivent dans les coraux des mers du Sud. Ils portent dans leur queue un compartiment contenant des cellules reproductrices, qui sont libérées et remontent à la surface pendant les deux jours du dernier quartier de la lune, en octobre et en novembre, avec une immuable précision.

Une série d’expériences réalisées dans les années 1960 par le docteur F. A. Brown de la Northwestern University, à Evanston (Illinois), a montré sans ambiguïté que les créatures de la mer n’avaient pas l’exclusivité de ce rythme lunaire. Brown a constaté que le métabolisme d’organismes très différents suivait des cycles non pas circadiens, mais lunaires. Des pommes de terre, des carottes, des vers de terre, des algues, des salamandres, enfermés dans des réceptacles rigides et soumis à une pression et une température constantes, consomment l’oxygène selon des rythmes lunaires : cette consommation est minimale à la nouvelle lune, maximale au troisième quartier.

De plus en plus intrigué, Brown a entrepris des expériences pour tenter de déceler des rythmes comparables chez les mammifères. Il a constaté que des rats isolés de tout repère temporel étaient plus actifs lorsque la lune était en dessous de l’horizon. Observation encore plus surprenante chez des hamsters placés dans les mêmes conditions d’isolement : au bout de quelques jours, leur rythme circadien de 24 heures passait soudain, sans cause apparente, à un rythme très précisément lunaire de 24 heures et 50 minutes. Certains animaux conservaient cet « horaire lunaire », d’autres revenaient tout aussi brusquement au rythme circadien.




[image: images] Attraction lunaire et cycle menstruel

Différentes études ont tenté de déceler des effets du rythme lunaire chez l’homme. En 1898, le physicien suédois Svante Arrhenius (prix Nobel de chimie en 1903) a observé les cycles menstruels de 11 807 femmes ; il a rapporté que l’apparition des règles était plus fréquente en lune croissante (entre la nouvelle lune et la pleine lune) qu’en lune décroissante (entre la pleine lune et la nouvelle lune). En 1938, une étude du gynécologue britannique D. Gunn auprès de 10 000 femmes n’a permis d’établir aucune corrélation entre le début des règles et les cycles lunaires. Depuis, aucune équipe scientifique n’a pu démontrer une telle relation de façon convaincante.

On peut d’ailleurs se demander pourquoi ce type de concordance devrait exister. Le cycle menstruel ne s’observe que chez l’être humain et certains primates, la plupart des mammifères ayant un cycle d’ovulation et de rut liés aux saisons. Le cycle menstruel a été étudié chez le chimpanzé, primate le plus proche de l’homme pour ce qui est de l’évolution, qui partage avec notre espèce environ 99 % de ses gènes. Chez la femelle, ce cycle est d’environ 32 jours, soit 2,5 jours de plus que chez la femme. Si, comme on le suppose, l’homme et le chimpanzé sont issus d’un ancêtre commun, on peut se demander à juste titre pourquoi la guenon aurait « choisi » un cycle différent.




[image: images] Cycle lunaire et courbe des naissances

La coïncidence entre la durée du cycle lunaire et du cycle menstruel féminin (ainsi, ce qui est plus anecdotique, que les silhouettes semblables de la lune croissante et de la femme enceinte) a suscité dès l’Antiquité la croyance que la lune influençait les naissances. Depuis le début du XXe siècle, différentes études ont été menées pour tenter d’établir une relation entre le nombre des nouveau-nés et les phases lunaires ; or, les résultats laissent pour le moins perplexe.

En outre, les causes d’une relation possible entre la lune et la fertilité restent du domaine des hypothèses : s’agit-il d’une action psychologique des phases de la lune sur le comportement sexuel ? D’un effet biologique sur les organes reproducteurs ? Sur la nidation ? Sur le système neuroendocrinien ? Faut-il impliquer l’effet gravitationnel ? Ou doit-on mettre en cause les variations du magnétisme terrestre, comme l’a fait en 1962 le physicien français Yves Rocard qui expliquait le talent des sourciers par leur sensibilité aux faibles variations du magnétisme ?

L’implication de la gravité pourrait paraître la plus vraisemblable, puisque l’effet gravitationnel exercé par la lune sur la terre est deux fois et demie plus important que celui du soleil. Après tout, la lune ne provoque-t-elle pas le déplacement de millions de tonnes d’eau pendant les marées ? Cependant, son influence sur de « petits objets » comme l’homme est infime. L’astronome Roger Culver de la Colorado State University (Boulder) a calculé que l’effet gravitationnel exercé par la lune sur un bébé est douze millions de fois moindre que le même effet exercé par la mère qui le tient dans ses bras, et deux millions de fois inférieur à celui exercé par un médecin distant d’un mètre de la mère qui va accoucher. L’attraction gravitationnelle de la lune, si elle est bien réelle, est donc noyée dans toutes sortes de « bruits » gravitationnels qui nous entourent, émanant des bâtiments, des voitures, des personnes se déplaçant dans notre voisinage, etc.




[image: images] Les « assassins de la pleine lune »

Passons à la croyance suivante, maintes fois évoquée dans la mythologie, fortement implantée dans l’inconscient populaire et largement soutenue par certaines publications spécialisées. Qu’en est-il des sautes d’humeur, des changements de caractère, des suicides, de la criminalité, du somnambulisme, de la lycanthropie (délire consistant à se croire transformé en loup ou en loup-garou) volontiers associés aux phases de la pleine lune ?

Au XVIe siècle, Paracelse affirmait que les fous devenaient plus fous encore lorsque la lune était noire et que son attraction sur le cerveau était alors accrue : il considérait, en effet, que le soleil et la lune étant dans l’alignement de la terre, leurs influences respectives s’additionnaient. Ces théories ont influencé la législation anglaise de l’époque, à tel point que l’on distinguait les fous (insane), à savoir les malades mentaux chroniques et irrécupérables, des lunatiques (lunatics), dont l’état était exacerbé par la pleine lune. Jusqu’au début du XIXe siècle, on pratiquait d’ailleurs à Londres un « traitement préventif » en battant pendant certaines phases de notre satellite les « lunatiques » internés dans les asiles. Aujourd’hui encore, nombreux sont ceux qui pensent que la violence, la criminalité ou le suicide sont associés à la pleine lune.

En 1986, les psychologues Ivan Kelly, de l’université du Saskatchewan, et James Rotton, de l’université de Floride, se sont associés à l’astronome Roger Culver, de l’université d’État du Colorado, pour passer au crible vingt-trois études consacrées à ce que l’on appelle plaisamment l’« effet transylvain » (par référence au comte Dracula qui comme chacun sait, suce le sang de ses victimes à la pleine lune). Selon ces chercheurs, la prise en compte de paramètres discutables, des interprétations parfois tendancieuses, un découpage arbitraire du cycle lunaire et des conclusions fantaisistes viennent entacher la crédibilité de ces rapports. En réalité, on ne peut selon eux attribuer à l’activité lunaire qu’un taux de variation de 0,3 % des comportements violents, ce qui n’est à l’évidence guère significatif. De son côté, Jean-Paul Parizot, astronome à l’observatoire de Bordeaux, a passé un certain nombre de statistiques au crible des données astronomiques pour tenter de mettre en évidence des périodicités. Il n’a pu établir aucune relation autre que celles dues au seul hasard entre les phases de la lune d’une part, les naissances et les suicides de l’autre. Il n’en reste pas moins vrai que les infirmiers des asiles psychiatriques, les patrouilles de police et les équipes de gynécologie obstétrique dans les maternités sont plus sollicités lors des phases de pleine lune. Seul hasard ou résultante de croyances obscures ?




[image: images] Départager le vrai du faux

Pourtant, ces croyances n’ont pas disparu. Aujourd’hui encore, nombreux sont ceux qui se plaignent de mal dormir les nuits de pleine lune. « Ce qui fait qu’on croit tant de faux effets de la lune, c’est qu’il y en a de vrais », disait Pascal ; sans doute faut-il chercher dans cette phrase un début d’explication aux innombrables pouvoirs attribués à cet astre. Parmi ces « vrais effets », on peut classer ceux qui découlent de l’autosuggestion : si vous croyez que la pleine lune peut troubler votre sommeil, vous aurez probablement du mal à vous endormir, surtout si son éclat vous incite à chanter sous le balcon de votre belle ou à entreprendre la tournée des grands ducs. Au nombre des effets probables, on peut compter ceux qui sont dus au décalage entre notre rythme « lunaire » et le rythme circadien de 24 heures. Nous sommes un peu comme la lune, qui prend chaque jour une cinquantaine de minutes de retard sur le soleil : notre rythme interne est « à la traîne », et si nous voulions le conserver tout en restant synchrones avec le monde extérieur, nous devrions voyager chaque jour de quelque 1 500 kilomètres vers l’ouest pour prendre, nous aussi, du retard sur le soleil.




[image: images] Travail et cycle lunaire

Le fait est que l’on ne prend nullement en compte cette tendance naturelle de l’organisme à rejoindre le cycle lunaire dans l’organisation du travail, et notamment en ce qui concerne les horaires décalés. Une enquête menée en 1981 par les docteurs Martin Moore-Ede et Charles A. Cczeisler de la Harvard Medical School de Boston, à la demande d’une société d’extraction de sel du Great Salt Lake dans l’Utah, a pourtant bien montré l’influence de ce phénomène sur la fatigabilité des hommes. L’usine fonctionnait 24 heures sur 24 ; les ouvriers travaillaient en « 3 × 8 » et changeaient chaque semaine d’horaire, selon le rythme nuit/soir/jour, et nombre d’entre eux se plaignaient de fatigue chronique et travaillaient au ralenti. Les médecins bostoniens ont fait remarquer que ce système obligeait les hommes à se réveiller, à travailler et à se coucher plus tôt à chaque changement d’équipe – c’est-à-dire à rebrousse-poil du rythme biologique « en libre cours », qui traduit une tendance à allonger plutôt qu’à raccourcir la journée de 24 heures. Ils ont préconisé deux modifications du rythme « 3 × 8 » :

• L’inversion de la rotation des horaires, pour respecter la tendance de l’organisme à étirer la durée des journées : les ouvriers devaient changer d’horaires en passant de l’équipe de nuit à l’équipe du jour puis à celle du soir, plutôt que le contraire.

• Le maintien dans une équipe pendant trois semaines pour permettre à chacun de s’ajuster aux changements d’horaires.

Après quelques hésitations, la direction de l’entreprise s’est pliée à ces recommandations. Elle n’a pu que s’en féliciter : la fatigue des employés, due au manque de sommeil, a baissé et la productivité a augmenté de 22 % !












Chapitre 2

24 heures pour tous !


Pour les biologistes, les choses sont claires. Il n’est pas de doute possible : la « flèche du temps » marque fortement de son empreinte tout le monde vivant. Elle est nécessaire à la vie. « Le temps, dit François Jacob, est indissociable à la genèse même du monde vivant et de son évolution. On ne rencontre, sur cette terre, aucun organisme qui ne constitue l’extrémité d’une série d’êtres ayant vécu au cours des deux milliards d’années ou plus […] l’évolution est un processus nécessairement irréversible qui définit une direction dans le temps. » L’évolution suit donc la « flèche du temps », elle a toujours été de l’avant, sans se retourner. Les dinosaures ne reviendront jamais ; l’apparition des ancêtres de l’homme, il y a environ 6 000 000 d’années, ne s’est produite qu’une fois, par la séparation de notre lignée d’avec celle de nos cousins les grands singes.

Nous sommes très fiers d’avoir inventé des systèmes de plus en plus compliqués et de plus en plus précis pour mesurer le temps, mais la nature nous avait précédés de très longtemps dans ce domaine. Les rythmes qui sont installés dans l’hérédité des êtres vivants et qui sont commandés par toute une série d’horloges internes sont, eux aussi, très précis, et ils jouent un rôle essentiel pour la survie des individus et celle de l’espèce. Les horloges du vivant sont des éléments si importants pour tous les organismes qu’on peut estimer qu’ils forment l’une des caractéristiques essentielles du vivant, au même titre que la reproduction ou la production d’énergie liée à l’alimentation. Ils montrent, en tout cas, que les êtres vivants savent parfaitement s’auto-organiser par rapport au temps. Ces horloges du vivant ont dû se mettre en place très tôt, peut-être même dès que la vie est apparue sur la terre il y a 3 600 000 000 d’années. Peut-être a-t-il fallu qu’un système à compter le temps commande la division d’une cellule primordiale afin d’en faire deux pour que soit lancée la grande mécanique de la vie…

Quoi qu’il en soit, un rythme paraît fondamental pour la plupart des espèces, car tous les êtres le suivent, de la bactérie à l’homme. C’est le rythme circadien ou rythme de 24 heures. À côté du rythme de sommeil sur lequel nous reviendrons plus en détail, de nombreux paramètres semblent, en effet, osciller sur 24 heures. Ils sont relativement indépendants par rapport aux cycles extérieurs et soumis à l’autorité d’organes particuliers qui jouent le rôle d’« horloge centrale ». La chronobiologie est en quelque sorte la preuve que l’homme est adapté à son environnement : il obéit au même chef d’orchestre que son cadre de vie.


Les principaux rythmes circadiens


[image: images] Les hauts et les bas de la température

Les études portant sur la rythmicité de la température corporelle ont permis de définir les caractéristiques d’un rythme biologique. Elles permettent de mettre en évidence le mésor, qui représente l’amplitude moyenne entre les valeurs les plus élevées et les plus basses, l’acrophase qui correspond à la localisation dans le temps de la température la plus basse, et la bathyphase qui marque le minimum du rythme. Il est intéressant d’observer que le rythme circadien de la température persiste lorsque l’on inverse les horaires de sommeil, ou encore si le sujet est placé en lumière ou en obscurité constantes. Cette persistance est la preuve d’une rythmicité « autonome » de la température ; celle-ci se fait cependant au prix de quelques modifications du signal qui traduisent les effets « masquants » de l’environnement sur le rythme.




[image: images] Les oscillations hormonales

Une grande majorité de sécrétions hormonales oscillent périodiquement sur 24 heures. Toutefois, comme dans le cas de la température, les expériences de décalage des horaires ou de privation du sommeil ont permis de distinguer grossièrement deux types d’oscillations hormonales :

 


	– les oscillations qui persistent indépendamment du sommeil ;


	– les oscillations dont la sécrétion varie en fonction du sommeil.




 

Dans le premier groupe, on trouve les sécrétions d’ACTH, de gonadotostérone, de cortisol… Parmi ces hormones, le cycle du cortisol paraît particulièrement intéressant, puisqu’il semble relativement insensible aux systèmes de régulation rapide (liés au stress, à l’activité, etc.). Le second groupe comprend l’hormone de croissance qui est sécrétée essentiellement pendant le sommeil en début de nuit, ainsi que la prolactine (hormone qui déclenche la lactation), qui dépend, elle, du cycle lumière/obscurité.




[image: images] Les autres paramètres

Bien d’autres paramètres se plient à cette loi universelle de la rythmicité circadienne. C’est le cas des paramètres psychophysiologiques comme la vigilance, la mémorisation, la force musculaire, dont les variations sont indépendantes des horaires et de la durée du sommeil.


24 ou 30 heures ?

Un certain nombre d’expériences menées dans des conditions d’isolement ont montré la persistance de la majorité des rythmes circadiens chez les sujets placés en conditions de vie constantes et privés de toutes les oscillations de l’environnement. Outre la preuve de la capacité de l’organisme à engendrer ses propres oscillations circadiennes, ces études ont mis en évidence le fait que la période sur laquelle ces cycles s’établissent « spontanément » n’est pas exactement de 24 heures, mais voisine de 30 heures. Autrement dit, notre organisme doit s’adapter quotidiennement aux cycles écologiques de 24 heures. La répétition de ces expériences dans les règnes animal et végétal a montré que cette capacité d’oscillation circadienne spontanée était une loi biologique universelle.
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