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Pourquoi vivre avec des rythmes ?

1. Nombre et importance des rythmes dans la nature

* Jours/nuit
* Saisons
* Marées (rythmes séléniens)

e Solstices

Permet de s’habituer a ces rythmes



Pourquoi vivre avec des rythmes ?

2. Permet les fonctions d’anticipations

Importance fonctionnelle des rythmes circadiens:

Lorsqu’un évenement

- assez semblable,

- survient régulierement,
- méme moment,

La réponse est plus facile

- a préparer

\

- a déclencher

Id

Exemple 1:
Exemple 2:

Fonction d’anticipation

Ex: organisation sequentielle des rythmes circadiens

HYPOTHALAMUS:
CRH

HYPOPHYSE:

ACTH

GLANDES CORTICO-
SURRENALES:
CORTISOL

T Glycémie

Pic a 2h du matin

Pic a 5h du matin

Pic a 8h du matin



Pourquoi vivre avec des rythmes ?

3. Permet aussi une rapidité d’adaptation

Plus facile d’avancer/retarder une réponse biologique
qgue de l'organiser de novo

Plus facile d’attenuer/amplifier une réponse biologique

Plus facile de moduler/corriger une réponse biologique

Plus facile d’anticiper une réponse biologique



Rythmes circadiens

* Circadien : circa diem = Autour du jour

e Période d’environ 24 heures

nuit
Y

I/ '

\
\

\

|
\ Mélatonine
b

jour

jour
80 -
I‘|
40" \\
Fonction d’anticipation / préparation : 2o I8
Rythme du cortisol facilite le réveil matinal e T
15
Rythme de la mélatonine facilite 'endormissement |
5_
0 Cortisol
3_.
2_.
14
/ S
|

| Hormone de croissance |
|




Rythmes ultradiens

e Ultradien = période plus petite que 20 h.
(quelques minutes a moins d’un jour)

a Certains rythmes ultradiens ont une haute frequence
Ex: rythme cardiaque (période=0,9s) ,
Ex2: rythme ventilatoire (période= 5s au repos)

et d’autres une frequence plus basse

EX: pulse de sécrétion de certaines hormones (GnRH
sécrétée de maniere pulsatile toutes les heures)

Role adaptation fonctionnelle



Rythmes infradiens

e Ultradien = période supérieure a 24H.

(quelques jours a plusieurs mois = saisonniers,

menstruels, annuels)
o Ce sont ceux dont la période est supérieure a 1 journée
Ex: le cycle menstruel (période environ 28j)

EX: les cycles saisonniers chez les animaux (fourrure,
hibernation, reproduction, alimentation, prise de poids)

o Importance fonctionnelle:
- survie de I'individu

- perpétuation de l'espéce

Role dans la survie



Rythmes infradiens

 Rythme circaseptidien : période ~ 7 jours
 Rythme Circatrigintidien période ~ 30 jours

 Rythme Circannien période ~ 360 jours



Pourquoi vivre avec des rythmes ?

Virtuellement.....

tous les parametres biologiques sont soumis a
un rythme....



Division cellulaire

 Rythme de divisions des cellules hépatiques

Mitozes

Svnthése
de lycogens [Hh Cycle de
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Fig. 1 : Cycle de la cellule hépaticque (souriz)




Fonctionnement des cellules

— Rate

— Ganglion lymphatique

— Globules blancs

Relative mRNA abundance
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Autres parametres biologiques

Variation de sécrétion des globules blancs

Variation de concentration des globules blancs dans le sang
Mouvements régulier des cils du tissu intestinal

Cycle de I'alimentation

Sécrétion acide de I'estomac

Mouvements du tube digestif « péristaltiques »

Variation des fonctions intellectuelles

Sensation d’obstruction nasale (cycles de 4h)

Fluctuation de la vigilance



me-o v when sleep
is the maost efficient

- Vigilance +

12:00 18:00 hours



Performances cognitive

FIGURE 2

THE ULTRADIAN FPERFORMANCE RHY THM

Top performance Top performance
Stress 'y, Stress
'ﬁ'litlllillt'u Ultradian Ultradian
- healing healing
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Adapted from: Rossi, EL: The 20 Minute Break., Tarcher-Putnam, Mew York, 1931, p. 12,




Rythmes comportementaux

* Reproduction des mammiferes
* Hibernation

* migration



« Rythmes » d

es maladies

Month of Birth
Condition Jan | Feb | Mar | April May June | July | Aug Nov | Dec Referance
Go noral patho fogies
Asthma (UK)
Asthma [UKX)

Asthma (Doremark)

Crohn's disasse (srasd)

CHidhood Cabetss mallnus

Glavooma

Hodghin dsocase

Psychiatric disorders

Alcohol abuse

[

Adtiam

Sipolar

BB

Eating disorder

Porsonallty @sorder

Neuroses

SAD

Schexcafeotive disoraar

Schezoptwsota (N hamisphars)

Schazopteania (5. hamisohers)

Sulcigal bahaviour (W. Austraia)

Nourciogical iliness

Azrgimer s dsease

Amyutrophic aleral soerosls

Down’s syndrome

Eplkpsy

Montal retardation

Molor squron dissase

WS (Norharn amispharng)

MS (Socthern hamis phara)

Narcolepsy

Parkinson's disease

[42 B 109

Figue 4. Sunmay of pahologies/conditions |n humans that have bean rdi sy associsted with the saason of birth,
Gray shading indicates the peak month of birth for the differ ent conditions. Unless otherwise stated the resulls presented are from populations in
the Northem hamisphere., This figure is based upon two exce lant redeaws of e Bterature [42.66) and additional papers, It is important to stress
that although the percentage differences of s gradient are relatively small, they are statisticely significant and do not occur by random chance. For
exanpie, in he Northan hemisphere, significantly fewer (8.5%) people with MS were bom in November and significantly more (9.1 %) were bom in
May. In the Southem hemisphers, the situation i rvarsed and November i the pesk month and May the lowest, Likewise, mu iple studies have
shown thereis an ~10% greater chance of developing schizophrenia if bom in the winter/springand a comresponding drop of ap proximately 105
it bom in summed/atumn, This is also true for the Southem hemisphere j42]

Curront Bickogy

Dépression saisonnieres
Allergies saisonnieres...



Et tant d’autres rythmes....!
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Les rythmes de |a veille et du sommeil



A quoi sert le sommeil....

* Restaurer les stocks d’énergie dépensés durant la veille précédente

* Roble « Anti fatigue » : permettre de réaliser des efforts physiques modérés

7
prolongés
7 .
* Memoriser
Ainsi va la vie Ainsi va
On se sert de mots un peu rouillés On se sert de mots un peu
On taille ses paroles a coups de gestes On taille ses paroles
Les bruits affaiblies sont épuisés par le silence Les bruits affaiblies sont
Un vieux cerisier s’acharne a fleurir Un vieux cerisier s'acharne
Le sommeil se love au pesant des paupiéres Le sommeil se love au
On vieillit doucement comme se prolonge On vieillit doucement
Dans lI'automne un bruissement de feuilles mortes Dans I'automne un bruissement
Comme on boit un peu d’eau Comme on boit
Dans le creux de sa main Dans le creux de sa

G. Bonnet



A quoi sert le sommeil....

B 1

xxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxxx
2 6 17 18 19 20 21 22 230 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1

— Ro6le hormonal : hormone de croissancm

— Role immunologique

— Role équilibre psychologique
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Physiologie du sommeil

Cycle veille - sommeil

Sommeil

Veille




Veille

Physiologie du sommeil

Cycle veille - sommeil

Sommeil



Physiologie du sommeil

Régulation du cycle veille - sommeil

Ou pourquoi a-t-on envie de dormir vers 22h.....Et envie de se réveiller a 7h......?

Facteur homéostasique « besoin de sommeil »

Facteur circadien horloge interne



Besoin de sommeil

* Quantité de sommeil nécessaire a une restauration satisfaisante des
performances cognitives et physiques

* Quantité fixe par 24h: ~7 a 8h
concentrée sur la nuit

jour nuit



Besoin de sommeil

 Courts dormeurs (<6h)

Pas d’insomnie

 Grands dormeurs (>8h)




o

Firing rate

Horloge interne

Single SCN neuron

A
V

Noyau
supra chiasmatique

Chiasma optique




Horloge interne

e Donne l’heure:

— Au cerveau
— al’'ensemble de l'organisme

— Lheure de dormir

— L’heure de se réveiller

* Expérience d’isolement temporel (grottes)



Rythmicité de I'activité physique : étre humain

Expeérience d’isolation temporelle

Heures
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Contréle du rythme veille / sommeil par I'’horloge interne

Hypothalamus

Noyau
supra chiasmatique

Chiasma optique
Hypophyse

Hypothalamus
paraventriculaire
(PVH)

Corticosteroid release

Noyau pré Optique Woakefulness, feeding
ventrolatéral
&L Hypothalamus

latéral
. z c o - LHA

Aire pré optique médiane @ (LHA)

(M PO) Thermoregulation

\ vSPZ
F

Leptin
Ghrelin

ypothalamus

) ) Brso-meédian
Zone sub-para-ventriculaire ventrale

Zone sub-para-ventriculaire dorsale
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Sleep—wake, immune function, etec.






Synchronisation

Way of life synchronisers
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Horloge interne

* Sujets du matin :

— Couche tot - leve tot

e Sujets du soir :

— Couche tard - léve tard




Horloge interne

Synchroniseurs :
—  Lumiere
—  Activité physique

— Interaction sociale

— Alimentation



La lumiere
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http://www.google.fr/url?url=http://www.doctissimo.fr/sante/maux-quotidiens/ordinateur-sans-douleur/lumiere-bleue-danger-prevention&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiSnd-apNTLAhVGbBoKHY54D5cQwW4IIDAF&usg=AFQjCNG2FvSQLYCyxEwolciiiApBXEGkEA

endocrine
autonomic



L'activité physique

Bon pour le sommeil

Pas tres bon pour
le sommeil....



http://1.bp.blogspot.com/-ktERbhKWlk4/ULFMIEe31JI/AAAAAAAAqIQ/dqVvgT7KjCo/s1600/IMG_0417.JPG

Interactions sociales

Ok j'arrive !

Lol

Pte de saint ouen .



http://www.google.fr/url?url=http://archives.lesclesdedemain.lemonde.fr/revue-de-web/le-smartphone-de-nuit-a-votre-productivite-au-travail_a-11-3568.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiX2LP0pdTLAhVGuhoKHUlUD9MQwW4IJjAI&usg=AFQjCNGpHKnzsrMpA1ahiyM9A_3YvHaJVw

Horloge interne

Synchroniseurs :
—  Lumiere
—  Activité physique

— Interaction sociale

— Alimentation

Ces synchroniseurs sont extrémement puissants


http://www.google.fr/url?url=http://archives.lesclesdedemain.lemonde.fr/revue-de-web/le-smartphone-de-nuit-a-votre-productivite-au-travail_a-11-3568.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiX2LP0pdTLAhVGuhoKHUlUD9MQwW4IJjAI&usg=AFQjCNGpHKnzsrMpA1ahiyM9A_3YvHaJVw

Les maladies des rythmes du sommeil

Syndrome d’avance de phase

Syndrome de retard de phase

Ryhme veille sommeil irrégulier

Syndrome hypernyctéméral = rythme différent de 24h

Décalage horaire



Traitements

Sommeil = fonctionnement neurophysiologique extrémement complexe

Pas de traitement miracle
Hygiene du sommeil ++++




Comment bien s’endormir

Une bonne nuit se prépare la journée:

v Exposition a la lumiére du jour / soleil le matin
v' Pas de sport aprés ~19h (plutdt le matin)

v Pas de café, pas de thé aprés 14h

v Pas de sieste dans la journée

v’ Pas d’alcool le soir

v Pas de tabac le soir

v Eviter certains médicaments (corticoides....)



Comment bien s’endormir

v' Repérer I'heure de passage de son « train du sommeil »

Horaire des Crains

v" Heure de coucher réguliére +++

v" Heure de lever réguliére +++

v" Pas de diner lourd le soir




Comment bien s’endormir

v' Pour s’endormir....il faut d’abord se « dé-éveiller » « se dé-tendre »

— Pas d’activité excitante/énervante le soir
(impots, punition/enfants, film violent...)

— Ne pas s’exposer a une lumiere vive.......et bleue

e Réserver le lit au sommeil : Pas de télévision au lit +++++



Comment bien s’endormir

v’ D’abord......... se « dé-éveiller » « se dé-tendre »

— Activité calme, agréable, relaxante, lecture
— Lumiére tamisée

— Tisane : verveine, tilleul......pas de menthe



Comment bien rester endormi

v" Pas de réveil visible

v' En cas de réveil: Ne pas regarder I’heure...

(les réveils intra sommeil sont physiologiques)

v Sortir du lit aprés 30min d’éveil
v' Changer de piéce,
v' Reprendre sa lecture....aucune autre activité...
v' Lumiére tamisée

v" Ne pas s’inquiéter : le lendemain ne sera pas catastrophique...
(systeme d’éveil puissant)



Meédecine Alternatives et Complémentaires

Aide pour se « dé éveiller »

- Acuponcture
- Ostéopathie

- Relaxation

- Sophrologie

- Yoga

- Meéditation

- Homéopathie
- Hypnose



Meédecine Alternatives et Complémentaires

v" Luminothérapie matinale




Renforcer les rythmes

Effects of treatments on ) Before
biological rhythms

Bright light
therapy so . During
for
rest-activity
cycle alteration
in
Alzheimer
patients

Van Sommeren et al.
Biol Psychiatry 1997, 41, 955-963



Psychothérapie

Aide pour se « dé éveiller »

Psychologue :

- Pourquoi je reste vigile, alerte
- Pourquoi je reste attentif, aux aguets
- Quelle crainte , quelle attente, quelle peur, hantise,
- Quel pressentiment, quelle appréhension....

- Quel facteur déclenchant ?



Conclusion

Way of life synchronisers
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