L'ARCHITECTE DE TA LONGEVITE

LUMIERE & RYTHME CIRCADIEN

Le chef d'orchestre silencieux de ta biologie

POURQUOI C'EST ESSENTIEL

Chaque cellule du corps posseéde sa propre horloge biologique, toutes synchronisées par une horloge centrale sensible, avant tout, a
la lumiére. Ce rythme circadien régule le sommeil, la température corporelle, la digestion et la sécrétion hormonale. Le
désynchroniser, méme légérement, a des répercussions sur l'ensemble de ces fonctions.

LES 5 REGLES D'OR

Lumiére naturelle dans 1'heure du réveil
10 a 30 minutes de lumiére extérieure, sans lunettes de soleil. C'est le signal le plus puissant pour synchroniser I'horloge biologique
chaque matin.

Un horaire de réveil fixe, 7 jours sur 7

La régularité de I'heure de lever compte autant que I'exposition a la lumiére elle-méme pour stabiliser le rythme circadien dans la
durée.

Lumiére tamisée dés la tombée de la nuit
Privilégier une lumiere chaude plutdt que blanche en soirée envoie au cerveau un signal de fin de journée qui amorce la production
de mélatonine.

Connaitre son chronotype
Lion, Ours, Loup ou Dauphin : travailler avec son rythme naturel plutét que de lutter en permanence contre lui facilite tout le reste.

Limiter le décalage week-end a2 moins d'une heure
Se coucher et se lever trés différemment le week-end crée un mini décalage horaire chaque lundi. C’est un phénomene fréquent et
largement sous-estimé.

OLE SYNCHRONISEUR LE PLUS PUISSANT

Un zeitgeber (de l'allemand, 'donneur de temps') est tout signal qui synchronise I'horloge biologique. La lumiére naturelle est le plus
puissant de tous, bien avant la température, I'alimentation ou l'activité sociale, qui jouent chacun un réle complémentaire.

CE QUE JE FAIS :

Réveil a heure identique tous les matins, 5h30, et exposition a la lumiere naturelle plusieurs heures par jour. Cette régularite,
tenue sans exception, est probablement I'habitude qui structure le plus silencieusement toutes les autres.

ALE PIEGE A EVITER

Sous-estimer l'impact de la lumiére artificielle en soirée. Les écrans et les éclairages blancs retardent silencieusement la production de
mélatonines, souvent sans qu'on associe la difficulté a s'endormir a cette cause pourtant évitable.
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L'ARCHITECTE DE TA LONGEVITE

LUMIERE & RYTHME CIRCADIEN :

APPROFONDISSEMENT

10 regles compléementaires aux 5 fondamentaux de la Fiche 7

A - COMPRENDRE SON HORLOGE INTERNE

Une horloge centrale, des horloges périphériques
Le cerveau possede 1'horloge maitresse, synchronisée par la lumiére ; chaque organe (foie, pancréas, intestin) a sa propre horloge,
synchronisée notamment par les repas.

Le chronotype Dauphin, le plus exigeant
Sommeil léger, pas de pic d'énergie marqué : ce profil bénéficie particulierement d'une routine stricte et des techniques de régulation du
systéme nerveux.

Une base biologique bien identifiée
La découverte des génes de 1'horloge biologique a été récompensée par le prix Nobel de médecine en 2017. C’est un mécanisme aujourd'hui
précisément documenté, pas une simple habitude.

B - LES AUTRES SYNCHRONISEURS

La température comme signal complémentaire
Douche plutot fraiche le matin pour renforcer 1'éveil, plus chaude le soir pour favoriser I'endormissement. C’est un synchroniseur secondaire
mais réel.

Les repas synchronisent les horloges périphériques
Des horaires de repas réguliers alignent spécifiquement le foie, le pancréas et l'intestin sur le reste du rythme circadien : voir la fiche
Alimentation.
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Le lien social, un zeitgeber a part entiére
Des interactions sociales a horaires réguliers participent aussi a la stabilité du rythme circadien, un rle souvent ignoré de cette fonction.

C - PROTEGER SON RYTHME AU QUOTIDIEN
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Eviter la lumiére bleue en soirée
Ecrans et éclairages LED blancs suppriment la production de mélatonines : un filtre ou une lumiére chaude en soirée limite cet effet.
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Placer I'exercice intense avant 19h
Un effort intense tard le soir retarde 1'endormissement par 1'é1évation de température corporelle et de cortisol qu'il entraine.

Le travail de nuit, un cas a part
Obscurité totale pour dormir le jour, lumiere vive pendant le travail, horaires aussi réguliers que possible méme les jours de repos : un
protocole spécifique, jamais une adaptation naturelle compléte.
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Un audit circadien trimestriel
Noter réguliérement ses 8 principaux synchroniseurs (lumiére, horaires, repas, température...) permet de repérer les leviers les plus négligés
et d'ajuster en conséquence.
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