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L’heure d’hiver est mieux adaptée
aux horloges biologiques des individus
TRIBUNE  - En vue de la disparition, en 2021, du changement d’heure, les chronobiologistes 
préconisent d’adopter l’heure « standard », qui resynchronise le rythme circadien

L’ alternance du jour et de la nuit
résulte de la rotation de la Terre
autour de son axe en vingt­qua­

tre heures. Pour anticiper et s’adapter à 
ces rythmes journaliers, les organis­
mes ont développé un système de me­
sure du temps constitué d’horloges bio­
logiques internes capables de coordon­
ner l’ensemble des fonctions biologi­
ques, de l’activité des cellules jusqu’au
comportement et à la performance de
l’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 à l’éveil de notre organisme. 
En lien avec ce rôle d’anticipation, ces 
rythmes journaliers persistent même 
en l’absence de cycles lumière­obscu­
rité, une propriété vérifiée chez tous les 
organismes, dont l’humain. Ainsi, les 
organismes privés de leurs repères 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 l’horloge est supé­
rieur à 24 heures, entraînant une dérive
de l’activité vers le soir, qui est naturel­
lement corrigée par l’effet synchroni­
seur de la lumière en début de journée. 
Lorsque l’exposition à la lumière en 
début de jour est faible ou absente, ou 
lorsqu’il y a une forte exposition en fin 
de journée, l’horloge prend du retard et 
notre corps a plus de mal à s’adapter 
aux exigences biologiques du moment 

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

Après 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 l’année (prin­
temps, été) avec une avance de deux
heures par rapport à l’heure solaire. 
Même si aucune étude épidémiologi­
que n’a encore démontré d’effet néfaste
à long 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 à l’heure 
d’été. De façon générale, l’horloge circa­
dienne humaine s’adapte moins bien à 
l’heure d’été qu’à l’heure d’hiver, où les 
horaires de sommeil sont plus en 
phase avec la luminosité solaire.

Pratique impopulaire
Ce changement semestriel est devenu 
très impopulaire, comme le montre 
une enquête 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’arrêter ces 
changements d’heure dès 2021. Se pose 
maintenant la question du choix entre 

« l’heure standard » et « l’heure d’été ». 
En France, une consultation publique a 
indiqué qu’une majorité de répondants
(56 %) préfère l’heure d’été. Pourtant, 
les chronobiologistes recommandent, 
au contraire, de conserver l’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 l’heure d’été.

Sous un régime permanent d’heure
d’été, les soirées estivales seront plus lu­
mineuses pendant une heure par rap­
port à l’heure standard permanente, 
tendant à 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 lumière solaire avant de
commencer notre activité journalière.

En adoptant l’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 à plus de lumière
solaire qu’avec un régime d’heure 

d’été permanent. En effet, au jour le
plus court de l’année (21 décembre), le
soleil se lèvera, à Paris, à 8 h 41 en
heure standard, au lieu de 9 h 41 avec
un régime d’heure d’été.

Puisque de nombreuses études chez
l’animal et chez l’humain ont démon­
tré que la lumière matinale est essen­
tielle pour synchroniser efficacement 
les horloges biologiques, et que la su­
rexposition à la lumière le soir est dé­
favorable, les chronobiologistes consi­
dèrent qu’un régime constant à l’heure
standard est plus bénéfique qu’un ré­
gime permanent en heure d’été. En ef­
fet, pour une majorité de la population,
l’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, l’heure d’été constante pour­
rait accentuer les troubles observés lors
du passage à l’heure d’été et augmenter
la prévalence de troubles du sommeil, 
de dépression, d’obésité, de diabète et 
de cancers, dans une proportion im­
portante de la population.

Alertés dès 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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A  l’heure où les regards rugbystiques
se tournent vers le Japon, on peut
s’intéresser aux rapports de ce pays

avec les sciences modernes. Des études ré­
centes relativisent l’idée d’une simple occi­
dentalisation des sciences introduite à l’ère 
Meiji, période de modernisation et de ré­
forme du Japon à la fin du XIXe siècle. Yulia 
Frumer, professeur d’histoire des sciences à 
l’université Johns Hopkins, montre qu’avant 
1873, date de l’adoption par le gouvernement 
du système occidental, existait une variété de
technologies et de normes de mesure des 
heures et des saisons qui eurent des effets 
considérables dans les domaines de la géodé­
sie ou de la navigation, lesquels n’avaient rien
à envier à l’Europe. Ainsi, alors que les pre­
mières horloges européennes arrivèrent au 
Japon dès la fin du XVIe siècle, les savants ja­
ponais les trouvèrent inutiles, peu compati­
bles avec leurs propres standards.

Au­delà de cette non­transmission, cer­
tains historiens des sciences rappellent aussi 
la proximité, voire le parallélisme des trajec­
toires avec l’Europe. Examinant les savoirs 
naturalistes entre le XVIe et le XVIIIe siècle, Fe­
derico Marcon, professeur à l’université de 
Princeton, insiste dans son livre The
Knowledge of Nature and the Nature of 
Knowledge in Early Modern Japan (Chicago 
University Press, 2015) sur les rapproche­
ments entre les cultures scientifiques, et sur
la commune transformation du concept de 
« nature » (shizen). Certes, une partie des 
techniques d’objectivation de la nature fut 
empruntée aux Hollandais à l’époque Edo, 
mais il montre comment, bien avant l’ère 
Meiji et l’arrivée des sciences modernes occi­
dentales, des ruptures épistémologiques 
comparables à celles des pays européens fu­
rent possibles dans le contexte japonais.

Le même tableau de pratiques
De cette manufacture du naturalisme japo­
nais propre au genre aujourd’hui disparu du 
honzōgaku, carnets d’histoire naturelle, naît 
une impression de familiarité avec le natura­
lisme occidental et l’idée que la nature y appa­
raît de plus en plus « sans nature » s’exprime 
dans cette volonté de « changer le monde » en
le renommant, en lui donnant des fonda­
tions épistémologiques. En somme, poursuit 
Marcon, l’« expansion des savoirs naturels 
dans l’Europe et le Japon de l’époque moderne 
comprend le même tableau de pratiques in­
cluant la collection, la dissection, la plantation,
l’élevage, et déplaçant la nature vers le sé­
chage, l’embaumement, le catalogage, et l’in­
troduction d’espèces étrangères dans diffé­
rents écosystèmes ».

Un siècle et demi plus tard, faut­il croire que
ces particularités ont été balayées à l’heure de
l’internationalisation de la vie scientifique ? 
Peut­être pas, selon l’anthropologue Sophie 
Houdart qui, dans La Cour des miracles. Eth­
nologie d’un laboratoire japonais (CNRS, 
2007), montre, à partir d’une enquête dans 
un laboratoire de biologie étudiant les méca­
nismes génétiques qui sous­tendent le com­
portement sexuel de la mouche drosophile, 
qu’au­delà des pratiques scientifiques inter­
nationales subsiste une dimension propre­
ment japonaise. 

Installé sur deux sites, à Tokyo et à Hawaï, ce
laboratoire est fondé en apparence sur un 
déni de culture renforcé par la présence de 
chercheurs étrangers, se revendiquant même
d’un modèle américain. Pourtant, selon So­
phie Houdart, ils introduisent subreptice­
ment leur japonité, qu’il s’agisse de la hiérar­
chie et de la langue du travail scientifique, de 
la prise en compte de l’environnement des 
drosophiles ou encore d’une conception plus
large de la nature : « Dans le laboratoire ja­
ponais, la nature se donne à voir comme artifi­
cielle ; dans le laboratoire hawaïen, par oppo­
sition, la nature est naturelle. » En prenant en
compte l’idée d’une modernité multiple as­
sociée à un « multinaturalisme », le cas japo­
nais n’affaiblit pas notre compréhension du 
monde scientifique, mais nous invite à en­
richir le grand récit de la globalisation des
sciences modernes. 

Les sciences 
modernes dans
le miroir japonais 

¶
Etienne Challet (CNRS), Claude Gron-
fier (Inserm), Martine Migaud (INRA), 
Valérie Simonneaux (CNRS) sont 
directeurs de recherche et membres de la 
Société francophone de chronobiologie.
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Le polonium, à prendre avec des pincettes
ATOMES, PORTRAITS DE FAMILLE (7/9) -  A l’occasion des 150 ans du tableau périodique créé par le Russe 
Dmitri Mendeleïev, retour historique sur l’un des  éléments les plus toxiques pour l’être humain

D ans le tableau périodique des
éléments, quittons la vaste ré­
gion centrale des métaux de

transition pour retourner, vers la droite, 
dans la zone bornée par les gaz nobles. Là,
dans la colonne de l’oxygène, se trouve 
un élément aussi célèbre qu’inutile, le 
polonium et ses 84 électrons.

Sa célébrité vient de sa découvreuse,
Marie Curie, qui proposa en 1898 ce 
nom en l’honneur de son pays d’origine,
la Pologne. Cela lui vaudra son second 
prix Nobel, en chimie, en 1911, après ce­
lui de physique en 1903. La notoriété de 
cet élément fut effacée par un autre, dé­
couvert en même temps, le radium. Ce­
lui­ci servit d’additif tonifiant dans les 
eaux, de cosmétique bienfaisant, ou en­
core de peinture luminescente… avant
que l’on découvre les effets néfastes de 
sa radioactivité. Un « défaut » qui ouvrit 
la voie à la radiothérapie.

Le polonium est également radioactif,
au point qu’il n’en existe aucune forme
stable dans la nature. La plus répandue,
le polonium 210, avec 126 neutrons, 
perd la moitié de son activité tous les 
138 jours et demi. Mais c’est surtout sa 
chimie qui l’a confiné au laboratoire. « Il
est très volatil, se fixe sur les parois de
verre et est difficile à conserver et à mani­
puler, contrairement au radium », souli­
gne Eric Ansoborlo, ancien chimiste au
CEA, qui a présenté cet élément négligé 
dans la revue Nature Chemistry en 2014.

Cette chimie, essentiellement déter­
minée par quatre électrons périphéri­
ques, fait qu’il se fixe dans les racines 
des plantes. Dans le cas du tabac, il re­
monte dans les feuilles et se retrouve
dans les cigarettes, au point d’être 
soupçonné de contribuer au cancer du 
poumon. Chez les humains, son affi­
nité avec les globules rouges du sang

l’amène jusqu’au foie, où sa radio­
activité, sous forme de particules al­
pha (des noyaux d’hélium) fait des ra­
vages. En 2006, empoisonné en Angle­
terre au polonium, versé sous forme
de sel dans sa boisson, l’ancien espion
russe Alexander Litvinenko est mort
en trois semaines. Eric Ansoborlo 
estime que le polonium, dont l’inges­
tion de quelques microgrammes est
mortelle, est l’un des poisons les plus 
toxiques qui soit, 10 000 fois plus que
le cyanure d’hydrogène.

Fuite accidentelle
Un siècle plus tôt, cet atome avait déjà
fait une victime. Une des technicien­
nes de Marie Curie est morte après
une fuite accidentelle de cet atome
dans le laboratoire. Le travail n’était en
effet pas facile. Marie et Pierre Curie

avaient remarqué que la pechblende, 
un minerai d’uranium, était parfois
plus radioactive que l’uranium lui­
même, preuve qu’il y avait une autre
source de rayonnement. Pour l’identi­
fier, le couple récupéra des tonnes de 
pechblende et se livra à toute sorte de
manupulations, dissolution, distilla­
tion, séparation…

Leurs collègues chimistes n’étaient
en effet pas convaincus qu’ils avaient
mis la main sur de nouveaux élé­
ments. En 1902, Dimitri Mendeleïev 
lui­même rendit visite aux Curie pour
voir à quoi ressemblait cette radio­
activité, en laquelle il ne croyait pas. Il 
pencha pour associer ce rayonnement
à l’éther, qui à l’époque désignait un
milieu mystérieux entourant tout l’es­
pace – hypothèse qui se révéla fausse.
Les Allemands Willy Marckwald et

Friedrich Giesel considéraient, eux, 
que le matériau des Curie n’était pas
nouveau mais un dérivé du bismuth,
voisin du polonium, qu’ils baptisèrent
radiotellurium, en référence au tellure
situé au­dessus dans le tableau. Ce
n’est qu’en 1910 que la controverse prit
fin avec l’observation d’une signature
spectroscopique distincte de tout ce 
qui était connu.

En 1956, Irène Joliot­Curie, la fille de
Marie et Pierre Curie, mourait d’une 
leucémie, causée probablement par le
polonium qu’elle utilisait comme pro­
jectile afin de créer de nouveaux élé­
ments chimiques. Devant tant de dé­
fauts, on comprend que peu de cher­
cheurs s’intéressent à cet élément et
que ses propriétés chimiques restent
encore largement méconnues. 
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Exemple de structure cristalline de polonium.
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