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			Introduction

			Il y a plus de 80 millions d’années, au moment où disparaissaient les dinosaures, certains insectivores nocturnes vivant dans les arbres et ressemblant à de gros rats vont devenir de plus en plus à l’aise à la lumière du jour et seront les premiers membres d’un nouvel ordre animal : l’ordre des primates, nos premiers ancêtres !

			L’adaptation à la lumière serait ainsi une des pierres fondatrices de notre évolution. Les rythmes biologiques, intimement liés à l’alternance jour/nuit, seraient ainsi profondément ancrés dans nos gènes, et ce de manière très ancienne… c’est un doux euphémisme !

			L’être humain n’est pas fait physiologiquement pour être actif la nuit ; ainsi toute activité nocturne sera une contrainte pour son horloge interne, perturbant ses rythmes biologiques avec de potentielles conséquences négatives. Les auteurs de récits fantastiques ne s’y sont d’ailleurs pas trompés, les fantômes, goules, vampires, zombies et autres créatures de la nuit ont toutes un point commun : elles sont mortes, ce ne sont plus depuis longtemps des êtres vivants. CQFD.

			Pendant des siècles, la plus grande richesse d’un homme était sa terre, puis ce furent ses biens, son argent, son compte en banque… Aujourd’hui, dans un monde où tout va à 200 km/heure et où l’on est toujours pressé, c’est après le temps que nous courons tous !

			L’homme invente, innove, crée dans le but de réduire le temps et passer plus vite d’une activité à l’autre grâce à l’avion, Internet ou Twitter. Loisirs et alimentation suivent le mouvement, à l’exemple des « speed datings » et du « fast-food ». Il suffit d’ailleurs pour mieux en prendre conscience de reprendre certaines des expressions et phrases que nous répétons chaque jour à l’envi : « Je n’ai pas le temps », « On verra plus tard », « Le temps, c’est de l’argent », « Compter son temps », « Parer au plus pressé ».

			Mais l’homme n’est pas une machine et le rythme effréné de nos vies n’est pas sans conséquences : rupture de notre équilibre de vie, fatigue, stress quotidiens, surmenage professionnel et son pendant si médiatique, le « burn-out ». Peut-être ressentez-vous cette fuite en avant de l’« homme moderne » qui peut même conduire jusqu’à la dépression et à divers types de maladies ou complications médicales.

			Chaque jour votre cerveau doit s’adapter à vos changements de rythmes incessants et à ses accélérations brutales. Votre horloge biologique malmenée s’adapte le plus souvent, mais parfois elle ne peut plus suivre.

			Cependant, des solutions existent et vous pouvez remettre en harmonie votre horloge interne avec vos rythmes physiologiques, environnementaux et sociaux. C’est l’objectif de cet ouvrage de vous aider à utiliser votre horloge biologique interne de la manière la plus pertinente possible pour trouver un meilleur équilibre de vie, faire face aux problèmes du quotidien, affronter et guérir certaines souffrances et maladies liées à nos rythmes défaillants.

			Dans les quatre premiers chapitres de ce livre, je vous présenterai de façon simple et didactique vos rythmes biologiques internes et les facteurs qui vous permettent de vous synchroniser avec les rythmes environnementaux. Vous verrez à quel point ceux-ci jouent un rôle essentiel dans votre vie de tous les jours et vous comprendrez mieux le pourquoi de tous les conseils prodigués par la suite.

			Dans les deux derniers, nous regarderons ensemble les effets délétères que peut avoir sur la santé une perturbation de ces rythmes et comment nombre de maladies et souffrances peuvent avoir pour origine ces perturbations. Nous nous attarderons d’ailleurs sur la dépression saisonnière, cette maladie bien plus fréquente qu’on ne le croit et dont la cause est purement liée à une souffrance de nos rythmes.

			Surtout, et c’est l’essentiel de cet ouvrage, je vous donnerai des conseils à mettre en pratique dans votre vie de tous les jours afin d’améliorer votre vie quotidienne en agissant sur vos rythmes et votre horloge biologique. Bien évidemment, les thérapies qui permettent de soigner les conséquences néfastes d’un dérèglement circadien seront également présentées.

			En suivant ces nombreux conseils, vous serez en phase avec votre horloge biologique et votre rythme physiologique. En mettant en harmonie votre esprit avec votre corps, mais aussi avec le monde qui vous environne, quelles que soient vos contingences matérielles, vous prendrez conscience des changements qui s’opèrent dans votre vie et dont vous serez le propre artisan, premier pas vers le bonheur auquel nous aspirons tous.

			Vous vous demandez si ce livre vous sera réellement utile. Faites le point dès maintenant en répondant à ce questionnaire.

			Test - Votre rythme et vous

			
					Vous arrive-t-il d’avoir parfois des difficultés à vous endormir le soir ou avez-vous ponctuellement ou régulièrement recours à un médicament ou à des plantes pour pouvoir vous endormir ?

					Avez-vous parfois tendance à somnoler au cours de la journée ou avez-vous régulièrement des coups de barre ?

					Devez-vous compter sur l’aide d’une autre personne pour vous lever le matin ?

					Êtes-vous parfois réveillé très tôt le matin et éprouvez-vous de grandes difficultés à vous rendormir par la suite ?

					Vous sentez-vous parfois très fatigué dans l’heure suivant votre réveil ?

					Avez-vous l’impression que vos performances, vos capacités de concentration ou d’attention sont très ou trop variables au cours de la journée ?

					Vous dit-on parfois à la maison ou au travail que vous avez l’air fatigué ?

					Avez-vous des difficultés à supporter les changements d’heure ou les voyages lointains ?

					Pensez-vous avoir besoin de plus de sommeil que d’autres personnes ?

					Avez-vous l’impression d’être moins bien physiquement et/ou moralement en automne et en hiver ou lorsqu’il fait mauvais temps pendant plusieurs jours à plusieurs semaines ?

					Avez-vous des changements de moral, d’appétit, de sommeil ou de dynamisme selon les saisons ?

					Avez-vous un travail de nuit ou à horaires très variables ?

					Trouvez-vous qu’en vieillissant vous avez de plus en plus de difficultés à suivre le rythme professionnel ou le rythme de la vie tout simplement ?

					Avez-vous une maladie ou un problème de santé dont l’intensité, la gêne ou la douleur qu’il occasionne sont variables au cours de la journée ou d’une saison à l’autre ?

					Globalement, vous sentez-vous plus vulnérable à certains moments de la journée ?

					Avez-vous l’impression que vous ou l’un de vos enfants subissez les changements dans les rythmes scolaires ?

			

			Si vous avez répondu « oui » à au moins trois de ces questions, ce livre vous sera utile. Il répondra à vos questions et, surtout, vous apportera des conseils simples et une aide concrète pour mieux gérer un certain nombre des difficultés de votre quotidien.

			Alors, n’attendez pas et tournez vite la page… de ce livre et de vos difficultés !

		

	
		
			Chapitre I

			Distinguer rythmes de vie et horloge biologique

			

			Avant de vous donner des conseils pour vivre en harmonie avec le monde environnant, je vous propose de vous familiariser avec votre horloge biologique que l’on appelle également « horloge interne ». Comment fonctionne-t-elle et pourquoi en avons-nous tant besoin. Car comme le dit ce vieux proverbe chinois : « Donne à un homme un poisson et tu le nourriras pour un jour. Apprends-lui à pêcher et tu le nourriras pour la vie. »

		

	

Naissance et découverte des rythmes biologiques

Les toutes premières observations faisant état de l’existence de rythmes biologiques ont été réalisées sur les plantes, dès l’époque présocratique, quelques siècles avant Jésus-Christ. Ces découvertes, qui n’étaient encore que le fruit d’intuitions, ont été reprises par les scientifiques de l’époque des Lumières tels que le naturaliste suédois Carl von Linné. Célèbre pour avoir répertorié et classé de manière systématique l’essentiel des espèces vivantes connues à son époque, on lui doit ainsi une horloge florale qu’il établit en 1751, en remarquant que certaines fleurs s’ouvraient et se fermaient selon les heures de la journée. Quelques-uns de ses contemporains et de ses successeurs s’intéresseront, à leur tour, non plus aux végétaux, mais aux rythmes des animaux. Ils observeront l’existence de rythmes saisonniers, tels que la migration des oiseaux, les cycles de reproduction et l’hibernation.

Il y a un peu plus de cinquante ans, un chercheur français, Michel Siffre, eut l’idée saugrenue de descendre au fond d’un gouffre et de s’y installer « confortablement » pendant près de deux mois. Quel intérêt me direz-vous ? Eh bien, au-delà de l’anecdote, cette expérience inédite va se révéler cruciale pour la connaissance de nos rythmes biologiques. En effet, les jours passant, il s’aperçoit que malgré l’obscurité complète dans laquelle il évolue et donc en l’absence de tout repère temporel (il n’a ni montre ni horloge pour le renseigner), il continue à avoir un rythme de fonctionnement quotidien régulier. Il constate que cette alternance de périodes de sommeil et de périodes d’éveil est calée sur des durées très proches de celles qu’il avait habituellement à l’air libre. Enfin, ce n’est pas tout à fait exact, car il observe quand même que ses horaires de coucher et de lever se décalent un peu plus chaque jour. En effet, d’un soir à l’autre, il se couche un peu plus tard que la veille, tout en gardant une durée de sommeil quasi identique tout au long de son séjour sous terre, car de la même façon, il se lève chaque jour un peu plus tard.

C’est par ce constat relativement anodin que l’on a pu véritablement démontrer l’existence, chez chaque être humain, d’une horloge biologique interne (ou endogène) qui nous permet de réguler nos rythmes de vie, y compris en l’absence de repères extérieurs. Et si, du fond de sa grotte, Michel Siffre se couchait et se levait de plus en plus tard, c’est que le rythme de notre horloge biologique est légèrement supérieur à celui d’une journée de 24 heures. Certains chercheurs ont même réussi à individualiser que cette durée serait d’environ 24,2 heures, c’est-à-dire 24 heures et 12 minutes.

Ainsi, notre horloge interne fonctionnant sur une durée légèrement supérieure à celle d’une journée, notre organisme doit en permanence resynchroniser notre horloge biologique interne avec le monde extérieur, qui tourne au rythme intangible d’une journée de 24 heures. Et si un petit grain de sable vient gripper cette mécanique, les conséquences peuvent être sérieuses… Tout bon horloger suisse vous le dira !

Alors, avant d’évoquer ces fameux « grains de sable », leurs conséquences et les moyens d’y remédier, attardons-nous sur cette fameuse horloge biologique et son pendant : les rythmes circadiens.

S’organiser avec la chronobiologie

Littéralement, la biologie représente la science du vivant. La chronobiologie est une branche de la biologie qui étudie comment les organismes vivants, qu’ils soient humains, animaux ou mêmes végétaux, s’organisent dans le temps. La chronobiologie inclut également l’étude des systèmes extérieurs qui régulent ou perturbent cette organisation temporelle (par exemple, l’alternance jour et nuit).

La chronobiologie étudie principalement les rythmes biologiques et la façon dont ils fonctionnent chez les animaux ou chez nous, ainsi que les éléments extérieurs qui peuvent influencer ces rythmes et leurs conséquences sur le fonctionnement humain. Elle va donc s’intéresser aux effets positifs que ces rythmes peuvent avoir sur notre fonctionnement, mais aussi à leurs conséquences négatives, voire aux maladies qui peuvent être liées à leur dérèglement.

Si, dans la Grèce antique, on avait déjà l’intuition de leur existence, il faudra encore attendre le xviie siècle pour voir naître les premières expériences scientifiques centrées sur les rythmes biologiques. Puis, fin xixe, Auguste Forel, psychiatre et zoologue suisse spécialisé dans l’étude des insectes (ça ne s’invente pas !), découvrira, en observant des abeilles qui n’avaient rien demandé à personne, l’existence d’un système de régulation de ces rythmes biologiques.

Prendre conscience de nos rythmes

Commençons par le commencement et mettons-nous d’accord sur la signification de ce que nous appelons les « rythmes biologiques ». Un rythme biologique est un ensemble de variations selon des cycles relativement réguliers de certaines fonctions ou comportements particuliers d’un être vivant. Par exemple, c’est le cas des battements de notre cœur qui se répètent à une fréquence régulière. Autres exemples, le sommeil chez l’homme ou encore la migration et la reproduction sexuelle chez un certain nombre d’espèces animales.

Comme le montrent ces exemples, la fréquence d’un rythme biologique peut varier de quelques dixièmes de secondes à plusieurs années. Cette fréquence propre à chaque rythme est l’élément principal qui va nous permettre de mieux les classer les uns par rapport aux autres.

À partir de cela, nous pouvons ainsi les classer en trois groupes :


	les rythmes dits de haute fréquence, car leur cycle se renouvelle en moins de 30 minutes. C’est le cas, par exemple, du rythme cardiaque ou du rythme de la digestion des aliments ;

	les rythmes de moyenne fréquence, qui sont supérieurs à 30 minutes, mais inférieurs à 2,5 jours. Chez l’être humain, ce sont surtout à ces rythmes de moyenne fréquence que nous nous intéresserons tout au long de cet ouvrage et, en particulier, à ceux qui tournent autour d’une fréquence d’une journée et l’on nomme « rythmes circadiens » (voir ici) ;

	les rythmes sont dits de basse fréquence s’ils sont supérieurs à 2,5 jours. Migration et hibernation en sont les deux exemples les plus connus chez l’animal.



Ces rythmes concernent toutes les espèces vivantes, de la forme la plus élaborée qu’est l’être humain jusqu’aux formes de vie les plus élémentaires, en passant par les végétaux. On peut donc dire qu’ils sont universels et ainsi applicables à toutes et à tous, quel que soit le lieu de la planète où l’on se trouve.

Chez l’animal, de nombreuses fonctions physiologiques et comportementales subissent l’impact des variations saisonnières : activité sexuelle et lactation, phénomènes migratoires chez certaines espèces d’oiseaux, chute des bois chez les cervidés, ou bien encore l’importance de la variation de l’épaisseur du pelage, comme vous vous en êtes sans doute rendu compte si vous avez un chien ou un chat à la maison. Il s’agit dans tous les cas de processus importants, car ils vont permettre à une espèce de s’adapter à son environnement. Ces exemples témoignent à quel point les animaux vont dépendre directement des rythmes biologiques et du rythme des saisons.

Pour illustrer mon propos, je vais prendre l’exemple des phénomènes d’hibernation. Pensez à ces petits loirs que vous entendez tout au long de l’été et qui vous cassent les pieds la nuit en courant sur le plancher de vos greniers (eh oui, en plus, ces bestioles sont inversées par rapport à l’être humain : elles dorment le jour et s’activent la nuit). Quand vient l’hiver, ils se dépêchent de faire leurs provisions. Ils mangent tant et plus pour se constituer une bonne réserve de graisse et se font un petit nid douillet pour hiberner quand arrivent les mois de grand froid, période où la nourriture se raréfie et où les conditions de vie sont difficiles. Tout cela n’est pas écrit dans le petit livre des rongeurs illustré, mais dans leur cerveau. Et ce « mode d’emploi comportemental » va se transmettre d’une génération à l’autre via leur horloge biologique.

Il en va de même pour les comportements de migration de certains oiseaux qui traversent chaque année d’immenses territoires à la recherche de régions moins hostiles l’hiver. Ou pour l’ours polaire qui, au contraire, s’enfonce dans l’hiver arctique et la banquise pour chasser le phoque ou la baleine.

Il en va d’ailleurs de même pour nous, les hommes. Pour s’en convaincre, il suffit de jeter un regard sur les actes de naissance pour constater que, jusqu’à peu, on pouvait observer deux pics de conception : un premier au moment du solstice d’été et un second correspondant au solstice d’hiver. Cela était vrai jusqu’à ce que ce brave James Bowman Lindsay invente l’ampoule électrique à Dundee, en 1835, et que les villes du monde entier se retrouvent illuminées tout au long de l’année, permettant ainsi à ses habitants de ne plus devoir se lever et se coucher avec le soleil comme de vulgaires gallinacés. D’ailleurs, aujourd’hui, ces pics de naissance ont complètement disparu… L’homme serait-il plus fort que les rythmes biologiques ?

Jongler avec les rythmes circadiens

Le mot « circadien » ne vous est peut-être pas familier, mais vous dit quand même quelque chose ? Alors, de quoi parlons-nous précisément ?

« Circadien » vient du latin circa dies qui signifie « environ un jour ». Ainsi, lorsque l’on parle de rythme circadien, on se réfère à un rythme qui oscille autour d’une période d’une journée de 24 heures. Notre fameuse « horloge biologique », également appelée « horloge interne » et dont je n’ai pas fini de vous parler, fonctionne ainsi selon une rythmicité circadienne. Cela sous-entend que de nombreux phénomènes physiologiques, biologiques ou comportementaux habituels chez l’homme vont se reproduire régulièrement chaque 24 heures.

Les rythmes circadiens sont tellement importants que, par extension de langage, lorsque l’on parle de nos rythmes biologiques internes, on emploie le terme de rythmes circadiens endogènes (on utilise le terme « endogène » pour différencier les rythmes qui sont propres à chacun de nous des rythmes « exogènes » qui sont ceux de notre environnement, comme le rythme jour/nuit).

Ces rythmes sont universels, mais ils sont aussi propres à chacun d’entre nous. Ils se façonnent au cours des premières années de l’existence. S’ils sont communs à l’humanité tout entière, il existe des différences assez sensibles d’une personne à une autre. C’est, par exemple, ce qui va expliquer que certaines personnes sont plutôt « du matin » et se lèvent sans réveil alors que d’autres, « du soir », vont se rendormir aussitôt après avoir écrasé ledit réveil contre un mur. Et vous, où vous situez-vous ? Reportez-vous au test en fin de chapitre (voir ici) pour mieux connaître votre propre rythme biologique.

Prendre acte de l’influence de l’environnement

Point essentiel, nos rythmes circadiens sont extrêmement sensibles à de nombreux facteurs de notre environnement dont le principal est l’alternance du jour et de la nuit. Pour faire simple, nos rythmes biologiques propres doivent en permanence se synchroniser avec cette alternance jour/nuit et cette durée fixe d’une journée de 24 heures, temps qu’il faut à notre Terre pour faire un tour sur elle-même.

Nous verrons en détail dans le chapitre III à quel point ces facteurs extérieurs peuvent influer sur nos rythmes et les modifier de façon parfois importante jusqu’à avoir des conséquences sur notre organisme et notre santé physique et psychique. Ayant conscience de tout cela, vous serez ainsi à même d’améliorer votre vie quotidienne et votre santé.

Vous êtes sceptique ? Pour vous en convaincre, voici une petite expérience scientifique menée il y a un peu plus d’une dizaine d’années aux États-Unis. Le docteur Wehr et son équipe ont pris un petit groupe de personnes et les ont contraints à passer brutalement d’une nuit dite « courte » de huit heures à une nuit longue où ils maintenaient leurs « cobayes » dans une obscurité complète pendant quatorze heures. Le résultat était à la hauteur de leurs espérances. Ils ont pu constater chez ces sujets la modification de plusieurs paramètres reflétant un changement marqué de leurs rythmes circadiens : augmentation de la durée de fabrication et de sécrétion de différentes hormones, augmentation de la durée et fragmentation du sommeil, allongement de la période durant laquelle la température du corps est plus basse.

Notre horloge biologique détecte ce que l’on appelle la « photopériode », c’est-à-dire la durée et l’alternance du jour et de la nuit. Elle détecte aussi les changements de cette photopériode, comme en hiver, où la durée du jour est plus courte et les nuits plus longues. Mais aussi, et surtout, elle intègre ces changements et conduit notre corps à tenter de s’y adapter en modifiant les réactions de notre organisme en profondeur. L’horloge interne des petits rongeurs va repérer la diminution de la durée du jour au cours de l’automne, l’informant de l’arrivée de l’hiver et donc de la pénurie de nourriture comestible. L’hibernation est donc un phénomène d’adaptation et de survie inné chez ces rongeurs qui n’existerait pas sans l’existence de l’horloge interne et des rythmes circadiens.

Les progrès réalisés par l’humanité ces dernières décennies et, en particulier, l’invention de l’électricité ont permis d’agir et de mieux contrôler nombre de facteurs de notre environnement, tels que l’éclairage le soir et la nuit, le contrôle et l’accès quasi illimité à l’alimentation ainsi que la température ambiante dans nos lieux de vie. Ces changements ont permis de fortement atténuer l’impact des variations saisonnières sur notre vie quotidienne et sur nous-mêmes alors qu’ils restent prépondérants chez l’animal. Mais atténuer ne veut pas dire effacer ; la nuance est de poids, vous le verrez !

Nous prendrons donc le temps d’identifier les facteurs qui influencent notre horloge biologique interne et découvrirons dans le dernier chapitre comment il nous est possible de les « manipuler » pour aller mieux et être plus en harmonie avec nous-mêmes… Un beau programme, vous ne croyez pas ?

Découvrir les mécanismes impliqués dans nos rythmes circadiens endogènes

Si nos rythmes subissent l’influence de facteurs extérieurs, leur centre névralgique se situe au cœur de notre cerveau, en particulier dans une petite structure de la taille d’une tête d’épingle : les noyaux suprachiasmatiques de l’hypothalamus, véritable tour de contrôle de nos rythmes biologiques.

Reprenons l’exemple de nos petits rongeurs. Imaginez que l’on surveille leur activité sur une période de 24 heures. Étant inversés dans leurs rythmes par rapport à nous, ils seront actifs tout au long de la nuit et au repos la journée. Mettons-les maintenant dans le noir complet, ils continuent à avoir un rythme au cours duquel ils alternent activité nocturne et repos le jour, grâce à ce fameux noyau suprachiasmatique qui va continuer à réguler leur rythme, quand bien même ces petits animaux restent dans une obscurité permanente.

Si les noyaux suprachiasmatiques sont détruits, nos cobayes deviendront complètement arythmiques à leur réveil, c’est-à-dire qu’ils perdront toute régularité dans leur rythme activité/repos, alternant de petites séquences d’éveil et de sommeil et s’alimentant ou jouant à la roue tout au long des 24 heures et se reposant le jour comme la nuit.

Cette « tour de contrôle », comme je l’appelle, reçoit en permanence des informations en provenance de l’extérieur et en particulier du soleil ou plutôt de l’alternance jour/nuit, car notre noyau suprachiasmatique est directement relié à des cellules de la rétine qui sont spécialisées dans la réception de la lumière (d’où leur nom de cellules photoréceptrices). Nos yeux captent la lumière du jour ou son absence via ces cellules photoréceptrices qui transmettent cette information lumineuse à notre tour de contrôle.

Notre cerveau peut ainsi réagir à notre environnement extérieur et transmettre cette information à une autre structure cruciale : la glande pinéale, que certains appellent aussi l’« épiphyse ». Si la glande pinéale est si importante pour nous, c’est parce que c’est elle qui fabrique et diffuse pendant la nuit, dans tout notre corps, une neuro-hormone appelée la « mélatonine ». Pour information, le terme « neuro-hormone » signifie simplement que la mélatonine est à la fois un neurotransmetteur, en ce sens qu’elle permet le transfert d’informations d’une partie à l’autre de notre cerveau, et une hormone qui circule dans notre sang pour aller jusqu’à nos différents organes. Elle est capitale pour l’être humain, car elle informe notre cerveau et tout le reste de notre organisme sur les modifications de notre environnement. La mélatonine est secrétée uniquement la nuit et selon un rythme… circadien, ce qui la place donc à l’interface entre notre horloge interne et notre environnement.

On considère ainsi que différents troubles physiques et psychiques seraient liés à une anomalie du rythme de sécrétion de la mélatonine par la glande pinéale et que, en corrigeant ces anomalies, on peut les soigner efficacement.

Bon, je résume pour les inattentifs : la tour de contrôle de nos rythmes biologiques (le noyau suprachiasmatique) reçoit des informations des avions en vol (l’alternance jour/nuit et d’autres facteurs environnementaux) via les radars (la rétine) et transmet ces informations au sol (notre cerveau et nos différents organes) par l’intermédiaire d’un aiguilleur (la glande pinéale) armé de ses fréquences radio (la mélatonine).

Alors, parés pour le décollage ?

Maintenant que vous avez une idée de ce qu’est notre horloge interne, voyons quels éléments de notre environnement sont susceptibles de la modifier ou de la perturber. Nous appelons cela les « synchroniseurs externes ».

Faire connaissance avec vos synchroniseurs externes

Que voilà un nom barbare ! C’est pourtant un terme assez explicite et à prendre de façon très littérale.

Par « synchroniseur », on entend l’ensemble des facteurs extérieurs environnementaux qui vont influer sur notre horloge interne, soit en la régulant de façon physiologique et harmonieuse, soit, au contraire, en la perturbant et en déréglant sa belle mécanique.

Comme je l’ai déjà évoqué succinctement, le principal synchroniseur de nos rythmes, et le plus puissant, est l’alternance lumière/obscurité.
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