RENDEZ-VOUS

L heure d'hiver est mieux adaptée
aux horloges biologiques des individus

TRIBUNE - Envue de ladisparition, en 2021, du changement d’heure, les chronobiologistes

préconisent d’adopter 'lheure «standard », qui resynchronise le rythme circadien

) alternance du jour et de la nuit
résulte de la rotation de la Terre
autour de son axe en vingt-qua-

tre heures. Pour anticiper et s’adapter a
ces rythmes journaliers, les organis-
mes ont développé un systéeme de me-
sure du temps constitué d’horloges bio-
logiques internes capables de coordon-
ner I'ensemble des fonctions biologi-
ques, de l'activité des cellules jusqu’au
comportement et a la performance de
I'individu dans son ensemble.

Tous nos rythmes sont organisés
dans le temps pour assurer une adapta-
tion maximale aux cycles jour/nuit.
Ainsi, durant notre sommeil, la sécré-
tion de cortisol, la pression sanguine,
l'activité métabolique et nos perfor-
mances cognitives augmentent, par an-
ticipation a I'éveil de notre organisme.
En lien avec ce rdle d’anticipation, ces
rythmes journaliers persistent méme
en l'absence de cycles lumiere-obscu-
rité, une propriété vérifiée chez tous les
organismes, dont ’humain. Ainsi, les
organismes privés deleurs reperes tem-
porels externes continuent d’avoir un
rythme régulier proche de 24 heures,
appelé «rythme circadien ».

Dans la majorité de la population, le
rythme interne de '’horloge est supé-
rieur a 24 heures, entrainant une dérive
de l'activité vers le soir, qui est naturel-
lement corrigée par l'effet synchroni-
seur de la lumiére en début de journée.
Lorsque l'exposition a la lumiere en
début de jour est faible ou absente, ou
lorsqu’il y a une forte exposition en fin
de journée, I'horloge prend du retard et
notre corps a plus de mal a s’adapter
aux exigences biologiques du moment

de la journée. Une telle désynchronisa-
tion des rythmes peut conduire a des
troubles biologiques et des pathologies.

Apres le choc pétrolier de 1976, pour
réduire les besoins en éclairage, plus de
70 pays ont décidé d’avancer d'une
heure chaque printemps et de retarder
d’'une heure chaque automne le cycle
éveil/sommeil des citoyens. Par consé-
quent, des millions de personnes vi-
vent pendant six mois de 'année (prin-
temps, été) avec une avance de deux
heures par rapport a I'’heure solaire.
Méme si aucune étude épidémiologi-
que n’aencore démontré d’effet néfaste
along terme de ce changement semes-
triel, des études scientifiques ont mon-
tré que la durée du sommeil diminue et
que les accidents automobiles, les acci-
dents au travail, les troubles mentaux,
et le nombre d’infarctus du myocarde
et d’accidents vasculaires cérébraux
augmentent dans les jours ou les se-
maines qui suivent le passage a 'heure
d’été. De facon générale, I'horloge circa-
dienne humaine s’adapte moins bien a
I'heure d’été qu’a I'heure d’hiver, ou les
horaires de sommeil sont plus en
phase avec la luminosité solaire.

Pratique impopulaire

Ce changement semestriel est devenu
tres impopulaire, comme le montre
une enquéte de la Commission euro-
péenne révélant que 84 % des répon-
dants (4,6 millions de réponses des
28 Etats membres) ont exprimé leur
souhait de voir cette pratique suppri-
mée. Il a donc été décidé d’arréter ces
changements d’heure dés 2021. Se pose
maintenant la question du choix entre

L’'HEURE STANDARD
FAVORISERA UN
MEILLEUR SOMMEIL,
UNE MEILLEURE
SANTE PHYSIQUE
ET MENTALE
ET DE MEILLEURES
PERFORMANCES

«T'heure standard» et «'heure d’été».
En France, une consultation publique a
indiqué qu'une majorité de répondants
(56 %) préfere 'heure d’été. Pourtant,
les chronobiologistes recommandent,
au contraire, de conserver 'heure stan-
dard. En effet, c’est avec elle que nos
horloges biologiques sont le plus en
phase avec la journée solaire, le méri-
dien officiel n'étant décalé que d'une
heure, contre deux avec I'heure d’été.
Sous un régime permanent d’heure
d’été, les soirées estivales seront plus lu-
mineuses pendant une heure par rap-
port a 'heure standard permanente,
tendant a nous faire coucher plus tard,
aux dépens de la durée de notre som-
meil. De plus, en hiver, les matins res-
teront sombres plus longtemps, nous
privant de lumiére solaire avant de
commencer notre activité journaliere.
En adoptant I'heure standard per-
manente, les soirées d’été seront tou-
jours plus longues et lumineuses
qu’en hiver mais, les matins d’hiver,
nous serons exposés a plus de lumiére
solaire qu’avec un régime d’heure
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d’été permanent. En effet, au jour le
plus court de 'année (21 décembre), le
soleil se levera, a Paris, a 8h41 en
heure standard, au lieu de 9h 41 avec
un régime d’heure d’été.

Puisque de nombreuses études chez
I'animal et chez 'humain ont démon-
tré que la lumiere matinale est essen-
tielle pour synchroniser efficacement
les horloges biologiques, et que la su-
rexposition a la lumiére le soir est dé-
favorable, les chronobiologistes consi-
derent qu'un régime constant al’heure
standard est plus bénéfique qu'un ré-
gime permanent en heure d’été. En ef-
fet, pour une majorité de la population,
I'heure standard favorisera un meilleur
sommeil, une meilleure santé physi-
que et mentale et de meilleures perfor-
mances physiques et intellectuelles,
pour ne citer que quelques exemples. A
l'inverse, I'heure d’été constante pour-
raitaccentuerles troubles observés lors
du passage a’heure d’été et augmenter
la prévalence de troubles du sommeil,
de dépression, d'obésité, de diabete et
de cancers, dans une proportion im-
portante de la population.

Alertés dés octobre 2018 par la
communauté des chronobiologistes,
les pouvoirs publics doivent mainte-
nant se positionner sur ce choix en
toute connaissance des conséquences
sanitaires potentielles. @
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