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Linda Geddes
À la
poursuite
du Soleil
Traduit de l’anglais par Florence Paban
Quand la science révèle les effets de
la lumière du Soleil sur notre organisme
et notre esprit
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À ma mère, qui s’épanouit à mesure que les jours allongent.
Introduction
S’il est un endroit qui nous rappelle la puissance incroyable du Soleil, c’est bien le désert de Mojave, en Californie. Là-bas, l’été, la température diurne atteint fréquemment 49 °C. Dans ces moments-là, mettre un pied dehors est un peu comme ouvrir la porte d’un immense four.
La faune et la flore locales sont armées pour affronter de telles chaleurs. Les arbres de Josué possèdent des épines concaves et résistantes qui minimisent les pertes en eau et canalisent le peu de pluie qui tombe vers le tronc et les racines. Les lièvres ont d’immenses oreilles striées de vaisseaux sanguins qui permettent à leur organisme d’évacuer rapidement la chaleur. D’autres créatures vivent la nuit ou ne sortent qu’à l’aube ou au crépuscule pour éviter la chaleur du soleil. D’autres encore, comme la tortue du désert, passent tout l’été à dormir dans des terriers. Et il y a les vautours, qui se rafraîchissent en urinant sur leurs pattes.
Les êtres humains sont moins bien équipés pour affronter des conditions si extrêmes. Dans le désert de Sonora, juste au sud du désert de Mojave, des centaines de migrants d’Amérique centrale trouvent la mort chaque année en tentant de franchir la frontière avec les États-Unis. Le soleil les vide de leurs fluides corporels et provoque une hyperthermie.
Mais le soleil offre aussi un formidable potentiel. Les plantes utilisent ses rayons pour produire de la nourriture. Des fermes solaires scintillantes sortent de terre pour transformer son énergie en électricité. Dans la plus grande de toutes – la centrale solaire d’Ivanpah, à 72 kilomètres au sud-ouest de Las Vegas – un océan de miroirs solaires capte et concentre les rayons du soleil sur trois tours coiffées de chaudières qui actionnent des turbines alimentant des centaines de milliers de foyers en électricité. Malheur aux oiseaux qui croisent le chemin de ces rayons concentrés : on parle de streamers (ou serpentins) en référence aux panaches de fumée blanche qu’ils laissent dans leur sillage au moment où ils sont instantanément carbonisés. De tout temps, dans des parties du monde séparées par des milliers de kilomètres de terre et de mer, les populations ont vénéré le pouvoir à la fois créateur et destructeur du Soleil. Et ce n’est pas fini.
Mais à Las Vegas, véritable défi au cœur de ce paysage hostile, le Soleil a été détrôné. La nuit, la bande de néons du Strip est l’endroit le plus lumineux de la planète. La plus forte lumière artificielle sur Terre provient du sommet de la pyramide de verre et d’acier du Luxor Resort and Casino : chaque nuit, elle envoie son puissant rayon vers le ciel, comme pour défier notre étoile la plus proche. Les nuits sans nuages, les passagers des avions peuvent le voir à 450 kilomètres à la ronde. Les pilotes s’en servent même pour la navigation. Mais la lumière artificielle perturbe aussi les systèmes de navigation des insectes, les conduisant à une mort certaine. Leurs essaims sont un festin pour les chauves-souris, qui sont à leur tour la proie des hiboux.
Conscients du pouvoir que le soleil exerce sur notre esprit, les casinos de Vegas l’ont délibérément banni de leurs salles de jeu. Le cycle jour-nuit de 24 heures est crucial pour notre horloge interne. En l’absence de fenêtres, les joueurs perdent plus facilement la notion du temps et passent plus d’heures qu’ils ne le souhaitent – en particulier si la lumière artificielle les maintient éveillés. Certains casinos vont même jusqu’à interdire à leurs employés de porter une montre. Ainsi, si un client leur demande l’heure, ils ne peuvent pas la lui donner. Les fauteuils sont suffisamment confortables pour que les joueurs puissent y rester assis pendant des heures et l’air est enrichi en oxygène pour stimuler leur vigilance.
Dans ce monde crépusculaire, la lumière artificielle règne en maître et peut avoir un impact immense sur nous. Des spots installés à des endroits stratégiques attirent les consommateurs vers des machines à sous qui cliquettent et clignotent. La couleur de l’éclairage peut elle aussi être délibérément modifiée pour manipuler le comportement des individus. La lumière bleu-blanc simule la lumière du jour. Les joueurs se sentent plus alertes, ce qui les incite à passer plus de temps aux tables de jeu et aux machines à sous. La lumière rouge peut aussi augmenter notre niveau d’excitation physiologique. Une étude a montré que les joueurs misent de plus grosses sommes, jouent plus d’argent et choisissent des options plus risquées dans un éclairage rouge que dans un éclairage bleu. Une autre a révélé que si vous combinez lumière rouge et musique, les joueurs parient plus vite à la roulette.
Il y a quelque temps, je me suis retrouvée au cœur de ce monde sens dessus dessous alors que je couvrais une conférence pour le magazine New Scientist. Perturbée par le décalage horaire et par une longue journée enfermée dans une salle de réunion aveugle, je mourais d’envie de passer mes quelques heures de liberté à la lumière du jour. Nous étions en octobre – la chaleur féroce du soleil avait donc quelque peu faibli – et aucun nuage ne venait assombrir le ciel du désert. Pourtant toute la ville semblait s’être liguée pour le cacher, car ici les hôtels sont reliés les uns aux autres par des enfilades de centres commerciaux souterrains pour que vous n’ayez pas à mettre le nez dehors.
J’ai fini par me retrouver au milieu d’une pseudo architecture gréco-romaine dans le centre commercial labyrinthique du Caesar’s Palace, à regarder ce qui semblait être la lumière du jour. Mon enthousiasme fut rapidement douché à mesure que je m’approchais et que je levais la tête : au-dessus de moi se dressait un ciel impressionnant – mais totalement artificiel. Je m’effondrai, dépitée, à côté d’une réplique de la fontaine de Trévi de Rome, mesurant à quel point notre rapport à la lumière naturelle était perverti.
*
*     *
Notre organisme est conçu pour fonctionner au rythme du Soleil. La vie elle-même est apparue sur Terre grâce au lien spécial entre la Terre et le Soleil. La distance entre la Terre et le Soleil, ni trop petite ni trop grande, permet à l’eau en surface de rester liquide, alors qu’elle est sous forme gazeuse sur Vénus et qu’elle est piégée sous forme de glace sur Mars. Il est également probable que les réactions induites par la lumière du soleil ont fourni les matières premières moléculaires nécessaires à l’évolution de la vie dans les premiers océans. Près de 1,4 milliard d’années plus tard, de minuscules organismes unicellulaires appelés cyanobactéries sont apparus et se sont regroupés pour former des amas bleu-vert brillants. Pris individuellement, ils étaient minuscules, mais ils réalisaient des exploits extraordinaires : ils absorbaient la lumière du soleil pour la transformer par photosynthèse en énergie chimique qu’ils stockaient sous forme de sucre, incorporant ainsi en eux la lumière du soleil. Ce processus générait de l’oxygène qui s’accumula et changea l’atmosphère terrestre en un espace hospitalier – celui que nous connaissons aujourd’hui.
La vie prospéra et se diversifia, évoluant jusqu’à ce que, 2,4 milliards d’années plus tard, apparaisse l’espèce humaine. À force de nous nourrir de l’abondance des plantes et des animaux et de vivre sous les rayons du soleil, nous avons nous aussi inscrit sa lumière dans le tissu même de notre organisme. Car chacune des plantes que nous mangions avait besoin de son énergie pour pousser. Chaque animal aussi : aucune de ces créatures ne pouvait survivre sans manger des plantes – ou sans se nourrir d’animaux qui mangeaient eux-mêmes des plantes.
Lorsque la lumière du soleil pénétra nos yeux, elle changea la chimie de notre cerveau, modifiant les mécanismes de contrôle de notre horloge interne. Le Soleil mit donc de l’ordre dans les réactions biochimiques et les comportements de nos ancêtres qui, en levant les yeux vers lui et vers les taches de lumière dans le ciel, y trouvèrent aussi un ordre spirituel qui régissait leur vie.
Il n’est pas étonnant que les êtres humains aient longtemps vénéré et adoré notre étoile la plus proche, des adorateurs du solstice de l’âge de pierre en Grande-Bretagne et en Irlande aux Incas qui croyaient descendre d’Inti, dieu du Soleil. Nos histoires, nos religions et nos mythologies sont pleines de symboles solaires – que ce soit Helios, dieu grec du Soleil qui traverse le ciel sur son char ; la femme Soleil couleur ocre dans la mythologie aborigène du nord de l’Australie, qui traverse le ciel avec sa torche ; ou le sens que le Christianisme donne à la lumière et à la renaissance.
C’est logique, le Soleil gouverne à la fois notre corps et notre expérience du monde depuis les débuts de l’humanité. Pour nos ancêtres, le lever et le coucher quotidiens du soleil et les fluctuations saisonnières de la chaleur, de la lumière et de la nourriture devaient sembler extraordinaires, même bouleversantes.
Imaginez-vous être un homme ou une femme à l’âge de pierre. Aucun calendrier ne vous dit à quelle période de l’année vous êtes ; aucun almanach ne vous explique ce qui s’est passé avant. Vous ne savez pas que la Terre est ronde, qu’elle est inclinée, qu’elle tourne sur elle-même et qu’elle tourne autour du Soleil qui n’est que l’une des milliards d’immenses boules de feu qui flottent dans un vide appelé l’espace. Ne sachant rien de tout cela, vous n’imaginez pas que le soleil va continuer de se lever et de se coucher chaque jour ni que les saisons vont se succéder jusqu’à ce que – dans approximativement cinq milliards d’années – notre Soleil s’épuise complètement, non sans avoir d’abord considérablement grossi et vidé la Terre de son eau, laissant derrière lui une planète morte et aride.
Au lieu de quoi vous regardez le ciel et vous imaginez une émouvante galerie de personnages qui racontent chacun une histoire : une Grande Ourse, une femme enchaînée, un héros, un serpent d’eau. Mais surtout, vous vénérez le plus grand et le plus brillant de ces corps celestes, le Soleil, et sa compagne pâle et fraîche, la Lune. Vos sens vous disent que lorsque le Soleil est proche et présent, les plantes poussent, les animaux se reproduisent, vous avez chaud et vous vous sentez bien. Quand le Soleil disparaît, tout et tout le monde souffre.
Pour vous, le Soleil doit avoir sa propre volonté, une volonté susceptible d’être influencée par vos propres actes. Vous suivez donc ses mouvements, notant où cette chose puissante se lève et se couche chaque jour. Sa disparition régulière et sa renaissance magique chaque matin coïncident avec vos propres observations de la mort et de la naissance de l’homme. Sa cyclicité vous fait peut-être espérer que nous renaîtrons nous aussi un jour.
Si vous habitez en Europe du Nord, vous aurez vu le Soleil s’éloigner chaque jour un peu plus à l’horizon, comme s’il partait, en même temps que le froid s’installe, que la lumière diminue et que vos récoltes se réduisent à néant. L’espace de quelques jours pendant la période la plus froide, la plus sombre et la plus meurtrière, le Soleil se fige dans sa course, un peu comme s’il reconsidérait sa trajectoire (le mot « solstice » signifie « arrêt du Soleil »). Il devient alors possible de regagner ses faveurs. Si le Soleil revient, les semences pousseront ; les bovins, les porcs et les moutons porteront de nouveaux petits que vous pourrez engraisser et manger ; et vos enfants survivront. C’est déjà arrivé auparavant, mais il n’y a aucune garantie que cela se reproduira.
N’y tenant plus, les populations viennent de loin pour se rassembler, des animaux sont sacrifiés et elles donnent un festin géant. Les anciens, eux, organisent des cérémonies sophistiquées autour du Soleil. Et là, dans l’obscurité, l’espoir surgit : que la lumière revienne et que la vie renaisse des terres en friche.
De nombreuses découvertes archéologiques ont montré l’intérêt de nos ancêtres pour les solstices — et en particulier le solstice d’hiver —, notamment à Newgrange en Irlande, à Stonehenge dans le sud de l’Angleterre, sur le Machu Picchu au Pérou et à Chaco Canyon au Nouveau-Mexique.
Mais la vénération de nos ancêtres pour le Soleil n’était pas que spirituelle, ils savaient aussi qu’il pouvait être bon pour la santé. Les Romains, les Grecs, les Égyptiens et les Babyloniens connaissaient tous les puissantes vertus curatives du soleil.
Il y a près de 4000 ans, le roi babylonien Hammurabi conseillait à ses prêtres d’utiliser la lumière du soleil dans le traitement des maladies. Des croyances similaires avaient cours dans l’Égypte et l’Inde anciennes, où les maladies de peau comme le vitiligo, qui s’attaque aux cellules pigmentaires de la peau, étaient traitées en appliquant des extraits de plante, puis en exposant la zone lésée au soleil. Nos ancêtres avaient observé que la lumière du soleil avait le pouvoir de transformer des substances apparemment anodines, comme les feuilles de plantes, en agents cicatrisants.
Cette thérapie photodynamique a récemment été redécouverte et certains cancers de la peau sont désormais traités par application d’un agent photosensibilisant sur les lésions. Lors de l’exposition à la lumière, il se forme une substance chimique qui tue les cellules cancéreuses. La thérapie photodynamique est également de plus en plus employée contre l’acné. En attendant, des cliniques modernes de la peau utilisent les UV sans agent photosensibilisant pour traiter les maladies comme l’eczéma et le psoriasis, car ils combattent l’inflammation.
Nos ancêtres employaient aussi la lumière du soleil contre les maladies non dermatologiques. Le papyrus Ebers – un traité médical égyptien d’environ 1550 av. J.-C. – recommandait l’onction et l’exposition aux rayons du soleil des zones douloureuses du corps, ce qui rejoint les travaux de recherche très modernes sur les effets des rayons du soleil. En plus des UV, le soleil émet de la lumière de l’ensemble du spectre, notamment des longueurs d’onde visibles qui se manifestent essentiellement quand les rayons du soleil frappent une goutte d’eau, et de la lumière infrarouge. La lumière provenant des deux extrémités du spectre peut influencer la perception de la douleur. La lumière infrarouge, qui est désormais utilisée pour traiter divers types de douleur aiguë et chronique, est actuellement étudiée pour son rôle dans la cicatrisation des plaies. Les UV stimulent également la production d’endorphines, qui atténuent notre perception de la douleur.
Le médecin grec Hippocrate, souvent qualifié de père de la médecine moderne, recommandait lui aussi la lumière du soleil pour recouvrer la santé. Il préconisait les bains de soleil et construisit un vaste solarium dans son centre de cure sur l’île grecque de Kos. Selon lui, la lumière du soleil pouvait avoir des effets bénéfiques dans le traitement de la plupart des maladies, mais il mettait en garde contre une exposition excessive au soleil, plaidant pour la modération – une sagesse toujours de rigueur aujourd’hui. C’est d’ailleurs à lui que l’on doit la première description du mélanome, tumeur maligne de la peau : son nom vient du grec, melas, sombre, et oma, tumeur.
Hippocrate posa aussi les bases de l’« observation clinique », convaincu que l’examen attentif du patient et l’inventaire de ses symptômes constituaient un élément essentiel des soins médicaux. C’est ce souci du détail qui lui permit d’observer le premier exemple de rythme quotidien chez les êtres humains autre que le cycle du sommeil : le cycle de 24 heures de la fièvre.
À l’instar des médecins d’Inde et de Chine anciennes, Hippocrate considérait que le cycle des saisons était important pour la santé humaine : « Quiconque souhaite poursuivre la médecine doit d’abord étudier les saisons de l’année et ce qui s’y passe, » écrivait-il1.
Persuadé que la maladie venait d’un excédent ou d’un déficit des quatre humeurs corporelles – flegme, sang, bile jaune et bile noire –, Hippocrate pensait que l’évolution saisonnière de ces « humeurs » expliquait les pics et les creux des différentes maladies à différentes périodes de l’année. Il conseillait aux personnes d’adapter ce qu’ils mangeaient et buvaient, le type d’exercices pratiqués et même la fréquence des rapports sexuels selon les saisons afin de préserver l’équilibre de ces humeurs2.
Un autre célèbre médecin grec, Arétée de Cappadoce, recommandait d’exposer les « léthargiques » au soleil, tandis que le médecin romain Célius Aurélien écrivait que la lumière, comme l’obscurité, pouvait être utilisée comme traitement médical selon les maladies. De nombreuses villas et temples romains étaient équipés de solarium et les bains de soleil étaient particulièrement conseillés en cas d’épilepsie, d’anémie, de paralysie, d’asthme, de jaunisse, de malnutrition et d’obésité.
Malgré l’absence de preuves de l’existence d’essais cliniques démontrant l’efficacité de ces méthodes, nous connaissons aujourd’hui quelques mécanismes permettant d’expliquer l’effet thérapeutique de l’exposition au soleil. Nous savons par exemple qu’il nous aide à fabriquer de la vitamine D dans la peau et que son taux varie au cours de l’année. Plusieurs études ont établi un lien entre une carence en vitamine D d’un côté et les crises d’épilepsie et l’anémie de l’autre. Le rachitisme vient également d’une carence en vitamine D et une complémentation en cette vitamine aide à prévenir les infections des voies respiratoires supérieures et l’aggravation d’un asthme existant.
La photothérapie est largement utilisée dans le traitement de la jaunisse chez le nouveau-né. La lumière de la partie bleu-vert du spectre décompose la bilirubine, le pigment dans le sang à l’origine de la jaunisse. Les maux associés à la léthargie, comme l’insomnie et la dépression, ainsi que l’obésité, sont liés à un dérèglement de l’horloge interne, et une exposition régulière à la lumière du jour, en particulier le matin, peut consolider ces rythmes quotidiens. L’exposition à la lumière du soleil stimule également la production de sérotonine, substance régulatrice de l’humeur, dans le cerveau, tandis que l’obscurité est à l’étude dans le traitement contre la fièvre.
*
*     *
Les variations saisonnières et quotidiennes de la lumière et de l’obscurité – et leur impact sur notre organisme – sont de plus en plus étudiées et acceptées par les scientifiques d’aujourd’hui. Nous vivons dans un monde très différent de celui de nos ancêtres et nos vies sont soumises à des pressions qui ont un impact important sur notre bien-être. Les êtres humains ont évolué. Nous synchronisons le sommeil avec la nuit et nous sommes généralement plus actifs quand le soleil est levé. Comme le savent tous ceux qui ont déjà travaillé de nuit ou effectué un vol longue distance et subi le décalage horaire, ce n’est pas un dispositif facile à contourner : il est très difficile de dormir quand l’organisme pense qu’il devrait être réveillé, et inversement. Mais le sommeil n’est que la partie émergée de l’iceberg. L’organisme est très différent le jour et la nuit : les reins sont moins actifs la nuit. Nous produisons donc moins d’urine et nous avons moins besoin d’aller aux toilettes. La température du corps est inférieure, comme notre vitesse de réaction. Et notre système immunitaire répond différemment aux intrus. Puis, quand le soleil se lève et que la journée commence, la tension artérielle et la température corporelle augmentent, les hormones de la faim entrent en scène et notre cerveau et nos muscles passent à la vitesse supérieure.
Ces fluctuations quotidiennes de nos fonctions biologiques sont appelées rythmes circadiens – et elles sont aussi importantes pour nous qu’elles le sont pour les coyotes du désert et les serpents à sonnettes qui ne deviennent actifs que lorsque le soleil est bas ou a disparu du ciel : c’est à cause d’elles que nous nous sentons si mal quand nous sommes en décalage horaire ou que nous nous mettons à bâiller une fois le soleil couché. En modifiant nos envies, notre comportement et notre chimie interne, elles nous préparent à des événements réguliers de notre environnement, comme les repas ou le réveil matinal, qui sont eux-mêmes dictés par le cycle quotidien du jour et de la nuit. La lumière du soleil, et son absence la nuit, sont les principaux mécanismes que nous utilisons pour synchroniser ces rythmes internes à l’heure de la journée. Si nous ne voyons pas assez la lumière du jour ou si nous sommes trop exposés à la lumière artificielle la nuit, notre organisme est perturbé et n’est plus aussi performant.
Les rythmes circadiens commencent à se développer dans l’utérus, mais ceux qui gouvernent le sommeil n’achèvent leur développement que plusieurs mois après la naissance. C’est logique : les nouveau-nés mangent peu et souvent, et un sommeil prolongé interférerait avec ce besoin. Les nourrissons reçoivent aussi des indices chimiques de l’heure par l’intermédiaire du lait maternel, ce qui favorise le sommeil pendant la nuit. Ceux qui sont exposés à une lumière du jour plus vive dorment aussi plus profondément la nuit.
Chez les adultes, la température du corps, la forme physique, la vivacité d’esprit, la sécrétion de diverses hormones et bien d’autres choses encore obéissent à des rythmes quotidiens.
La lumière du soleil n’affecte pas seulement notre horloge interne. Elle affecte aussi notre santé physique et mentale. La plupart d’entre nous ont conscience d’avoir besoin de s’exposer régulièrement au soleil pour produire de la vitamine D, essentielle à la santé de notre squelette, mais les scientifiques découvrent aujourd’hui qu’être dehors procure d’autres bienfaits incroyables pour la santé. Il est prouvé, de plus en plus, que l’exposition au soleil au cours de la vie – même avant la naissance – peut déterminer notre risque de développer un certain nombre de maladies, de la dépression au diabète. De récentes études ont montré l’effet protecteur du soleil sur la sclérose en plaques ainsi que sur la myopie infantile. Nous commençons à comprendre que l’exposition au soleil peut faire baisser notre tension artérielle, calmer notre système immunitaire et même agir sur notre humeur. Même sans le savoir, la plupart d’entre nous sont instinctivement attirés par la lumière du soleil. Elle nous fait nous sentir bien. Il y a peut-être une raison à cela : quand le soleil touche la peau, notre organisme sécrète des endorphines, ces hormones du « bien-être » qui procurent du plaisir aux coureurs à pied.
Nous avons de bonnes raisons de nous sentir déprimés ou anxieux quand nous sommes privés de la lumière du soleil. Tandis que je chancelais, tel un papillon de nuit désorienté, à travers les centres commerciaux souterrains et les vastes salles de jeu du casino de Las Vegas, perdant de plus en plus la notion du temps, je repensais au besoin de soleil que nous ressentons au creux de l’hiver ou quand nous passons trop de temps à l’intérieur. Même les jours où il fait sombre, un petit tour dehors fait souvent le plus grand bien. Et je réalisais à quel point un rapport faussé à la lumière du soleil peut affecter notre santé, et même lui nuire.
Las Vegas est un cas d’école, mais la plupart d’entre nous ont un rapport moins fort au soleil que nos ancêtres. Ces derniers étaient exposés à des conditions extrêmes de lumière, d’obscurité, de chaleur, de froid, d’abondance et de famine. Nous, nous nous protégeons du soleil la journée, et – grâce à la lumière électrique, aux écrans et au chauffage central – nous nous exposons à un soleil artificiel le soir. Plusieurs des repères naturels qui indiquent à notre organisme qu’il est temps de dormir disparaissent. Étant plus actifs le soir, nous prenons généralement notre plus gros repas de la journée au moment même où nous sommes physiologiquement les moins préparés à y faire face. Et le matin, les réveils et les horaires de bureau nous réveillent avant même que notre organisme ne soit nécessairement prêt. En plus de faire de nous des êtres fatigués et irritables, le manque chronique de sommeil devient une cause majeure de mauvaise santé. Nous avons besoin de sommeil pour récupérer à la fois mentalement et physiquement de la vie quotidienne, mais l’omniprésence de la lumière artificielle pendant la nuit nous prive de l’un des meilleurs traitements préventifs.
Les bureaux mal éclairés, les crèmes solaires et la vie à l’intérieur nous privent aussi des UV nécessaires à notre peau pour synthétiser la vitamine D et, comme les scientifiques le découvrent aujourd’hui, pour adapter notre système immunitaire et réguler notre tension artérielle. Autre conséquence, notre humeur ne profite pas des bienfaits du soleil.
Au moins, les horaires de bureau sont à peu près synchronisés avec le cycle jour/nuit. En 2007, lorsque j’étais à Las Vegas, le Centre international de recherche sur le cancer ajouta le travail de nuit à la liste officielle des cancérigènes humains « probables ». L’exposition à la lumière vive la nuit, telle que la connaissent les travailleurs de nuit et la clientèle des casinos, oblige l’organisme à être vigilant à l’heure où il devrait dormir, ce qui déclenche une cascade d’effets dévastateurs. Le travail de nuit et l’augmentation de l’intensité lumineuse la nuit ont été mis en cause dans une série de pathologies, dont les maladies cardiaques, le diabète de type 2, l’obésité et la dépression. Des universitaires ont même suggéré que la lumière artificielle pouvait être la raison pour laquelle ces maladies ont pris les proportions d’une épidémie dans la vie moderne. Une autre théorie sur l’impact du travail de nuit sur un si grand nombre de maladies est qu’il nous pousse à manger à l’heure où notre organisme pense que nous devrions dormir, ce qui perturbe encore plus nos rythmes internes.
Ces vingt dernières années, la chronobiologie – qui étudie les cycles auxquels obéissent nos organismes – a connu une véritable révolution scientifique avec la découverte de l’importance vitale de notre lien biologique avec notre étoile la plus proche. En 2017, le prix Nobel de médecine fut attribué à des chronobiologistes pour avoir mis en évidence l’importance de ce lien pour la santé humaine. Près de la moitié de nos gènes sont contrôlés par notre rythme circadien, y compris les gènes associés à toutes les grandes maladies connues – notamment le cancer, la maladie d’Alzheimer, le diabète de type 2, les maladies coronariennes, la schizophrénie et l’obésité. Perturber ces rythmes – comme nous le faisons quand nous dormons, mangeons ou faisons du sport au mauvais moment – augmente le risque de développer beaucoup de ces maladies ou d’aggraver les symptômes qui y sont associés. En plus, bon nombre des médicaments modernes ciblent des processus biologiques régulés par notre horloge interne, ce qui signifie qu’ils peuvent être plus ou moins efficaces selon l’heure où nous les prenons. De la même façon, les effets secondaires de la radiothérapie et de plusieurs traitements de chimiothérapie contre le cancer peuvent être considérablement réduits s’ils sont administrés à une heure où les cellules saines, qu’elles attaquent également, sont au repos.
Le soleil impacte aussi les personnes en bonne condition physique et en bonne santé. Les athlètes mondiaux font appel à des biologistes circadiens pour optimiser leurs performances. La NASA et la marine américaine utilisent cette science étonnante pour maintenir le mental des astronautes et des sous- mariniers au beau fixe pendant leurs quarts et les aider à surmonter plus rapidement le décalage horaire.
La lumière naturelle n’est pas la seule concernée. Nous apprenons de plus en plus à exploiter la capacité de la lumière artificielle à améliorer notre vigilance et notre santé physique plutôt qu’à leur nuire. Avec l’âge, nos rythmes circadiens s’émoussent et fluctuent moins. Les chercheurs se demandent donc si la lumière artificielle pourrait être utilisée en complément de la lumière du jour dans les maisons de retraite pour consolider ces rythmes et atténuer certains symptômes de démence. Les hôpitaux s’inspirent des rythmes circadiens pour créer un éclairage qui stimule la guérison après un AVC et d’autres maladies graves, tandis que certaines écoles s’en servent pour favoriser le sommeil des élèves, leur vigilance diurne et les résultats scolaires.
Une meilleure connaissance de notre rapport à la lumière pourrait améliorer de multiples aspects de notre santé, à la fois mentale et physique. Dans ce livre, vous apprendrez tout ce que vous devez savoir et ce que vous pouvez faire pour renforcer votre propre rythme circadien, optimiser votre sommeil et vos performances, et accélérer votre récupération en cas de décalage horaire. Vous découvrirez aussi d’autres bienfaits du soleil sur la santé et comment compenser ses effets nocifs.
Instaurer un rapport plus sain avec la lumière ne signifie pas renoncer à nos gadgets électroniques et revenir à l’âge des ténèbres. Mais nous devons admettre qu’un éclairage excessif la nuit et une absence de lumière vive le jour sont mauvais et nous devons prendre des mesures pour y remédier. Nous avons évolué sur une planète en rotation où le jour était le jour et la nuit était la nuit. Le moment est venu de se reconnecter à ces extrêmes.
*
*     *
Depuis des millénaires, nous considérons le soleil comme un élément vital de notre santé et nous voyons dans ses cycles quotidiens et annuels une clé de la connaissance du cosmos. Et pourtant, nous semblons l’ignorer ou l’oublier dans notre vie quotidienne.
Hippocrate nous aurait encouragés à observer les changements saisonniers de notre humeur et de notre énergie et à adapter notre comportement en conséquence. Cependant, le confort relatif de nos maisons et de nos bureaux, ajouté aux exigences de notre système économique, nous incite à conserver les mêmes horaires de travail toute l’année. Nous sommes également censés maintenir un même niveau de sociabilité. L’hiver est considéré comme un triste désagrément et, au lieu de sortir pour profiter du peu de lumière du jour, nous préférons allumer la lumière et monter le chauffage. C’est mauvais pour notre santé mentale. L’exposition à la lumière vive, en particulier au petit matin, a prouvé son efficacité dans la lutte contre le blues hivernal. Beaucoup d’entre nous laissent la lumière et le chauffage allumés longtemps après le coucher du soleil et passent ces soirées déjà éclairées devant des appareils électroniques qui produisent encore plus de lumière. Ce n’est pas propice à de bonnes nuits de sommeil.
Les anciens avaient raison de placer le Soleil au centre de leur monde. La lumière du soleil est depuis toujours essentielle à l’évolution de la vie sur Terre et influe aujourd’hui encore sur notre santé. Mais l’obscurité est elle aussi importante. Le cycle naturel du jour et de la nuit auquel préside le Soleil est omnipotent, de notre rythme de sommeil à notre tension artérielle en passant par notre espérance de vie. Se priver de ce cycle, comme nous le faisons quand nous nous pelotonnons à l’intérieur et que nous passons nos soirées sous un éclairage artificiel vif, pourrait avoir de lourdes conséquences que nous commençons à peine à mesurer.



Les horloges biologiques
À travers la lentille d’un télescope solaire, le Soleil ressemble à un disque cramoisi sur fond noir. Il fait penser à une bannière de pirate. Si vous continuez à regarder, à mesure que vos yeux s’adaptent, sa surface prend une texture tachetée et boursouflée. Vous remarquez peut-être une ou deux taches sombres qui pourraient facilement être prises pour des poussières. Ce sont des taches solaires, plus foncées et plus froides à la surface du Soleil. Chacune mesure au moins la taille de la Terre. Si vous poursuiviez votre observation pendant une semaine ou plus, vous verriez ces taches se déplacer à la surface du disque et disparaître une fois au bord. Comme la Terre, le Soleil tourne constamment, mais si notre planète met 24 heures pour effectuer un tour complet, le Soleil met vingt-sept jours.
Le diamètre du disque cramoisi mesure lui-même 109 fois la Terre, et les photons de lumière – ces particules qui permettent à votre œil de construire cette image – ont parcouru près de 170 000 ans du centre de cette masse de plasma en ébullition à son bord extérieur. De là, il leur a fallu à peine 8 minutes et 20 secondes de course dans l’espace pour atteindre votre œil. En outre, quand ces photons ont entamé leur voyage, l’homme venait à peine d’inventer les vêtements qui protègent aujourd’hui votre peau de leur rayonnement.
Mark Calvin a toujours été fasciné par l’aspect de l’astronomie qui veut que quand vous observez le ciel, vous regardiez en arrière. Quand vous scrutez les étoiles par une douce soirée d’été, vous ne les voyez pas telles qu’elles sont, mais comme elles étaient il y a plusieurs centaines de milliers, voire plusieurs millions d’années. Même la Lune a 1,3 seconde de plus au moment où le Soleil qui se réfléchit à sa surface parvient jusqu’à nous après avoir parcouru 400 000 kilomètres dans l’espace. De tels faits ont nourri l’imagination de Mark Calvin depuis son plus jeune âge. Et s’il n’avait pas souffert d’un trouble du sommeil, il aurait adoré étudier l’astrophysique et la cosmologie à l’université.
Son intérêt pour le Soleil est d’autant plus fascinant que, contrairement à la plupart d’entre nous, il n’a plus de connexion biologique avec lui. Il se réveille chaque jour environ une heure et demie plus tard que la veille. Au bout de sept jours, à l’heure où ses amis et sa famille partent travailler, son corps lui dit qu’il est l’heure de rentrer chez lui. Au bout de douze jours, quand le soleil du matin pénètre par la fenêtre de sa chambre, son organisme est persuadé qu’il est minuit. Et ainsi de suite, jusqu’à ce qu’il finisse par faire le tour du cadran et se réaligne sur la société. Puis le cycle recommence.
Et ça, c’est quand son horloge biologique est cohérente, car il arrive qu’elle recule. Il arrive aussi que Mark Calvin reste éveillé pendant 72 heures ou dorme à poings fermés pendant 24 heures. Un jour, il a même dormi alors qu’une explosion se produisait dans sa rue (et que toutes les maisons, sauf la sienne, étaient évacuées pour des raisons de sécurité, la police n’ayant pas réussi à le réveiller).
Le jour où je fais la connaissance de Mark lors d’un déjeuner près de chez lui dans la banlieue de Liverpool, il traverse une rare période de stabilité. Il arrive pourtant en retard après m’avoir envoyé un SMS pour me prévenir que son horloge biologique est en décalage par rapport à la mienne et qu’il vient à peine de se réveiller. En arrivant, il commande un petit déjeuner et un thé alors que je prends un sandwich pour déjeuner.
Comme on peut s’y attendre, la maladie de Mark – un trouble du rythme circadien appelé rythme hypernyctéméral (ou rythme différent de 24 heures, ou en libre cours) – perturbe sa vie professionnelle et sociale. Ses problèmes de ponctualité lui ont valu de se faire renvoyer de presque tous ses emplois. Ses amis le surnomment « l’homme qui est toujours en retard » et il a du mal à faire durer ses relations amoureuses. Il lui arrive si souvent de ne pas se réveiller le jour de l’anniversaire de sa petite amie ou le jour de la Saint-Valentin que ça se termine mal. C’est même Mark qui a mis fin à sa dernière relation : « J’en avais tellement assez de lire la déception sur le visage de mon amie et de me sentir mal, » dit-il. Quant au sexe, Mark trouve que réveiller quelqu’un à 3 heures du matin parce qu’il « en a envie » ne se fait vraiment pas.
La plupart des gens ouvrent un œil à peu près à la même heure tous les matins, même sans réveil. Si vous avez déjà eu le sentiment d’être réglé comme une horloge, c’est que, d’une certaine manière, vous l’êtes. Chaque cellule de votre organisme a son horloge biologique. Toutes ces horloges sont pilotées par le même ensemble de protéines en interaction, qui sont le produit de « gènes de l’horloge ». Ils sont un peu comme le pendule et le mécanisme d’une horloge mécanique, œuvrant de concert pour entraîner ses aiguilles – sauf que dans le cas présent, ils entraînent des centaines de processus cellulaires différents. Nos cellules peuvent ainsi se synchroniser les unes avec les autres et synchroniser leurs activités avec ce qu’elles anticipent en provenance du monde extérieur.
Cette analogie va encore plus loin : de la même manière qu’une horloge ancienne avec un long pendule est légèrement plus lente qu’une autre avec un pendule plus court, les horloges de chacun fonctionnent à des vitesses légèrement différentes. Certains ont un pendule court et avancent plus vite. Ils ont tendance à se coucher tôt et à se lever tôt. D’autres ont un pendule long et une horloge plus lente. Ce sont généralement des « oiseaux de nuit ». Ils aiment se coucher tard et faire la grasse matinée.
Toutes nos horloges biologiques sont génétiquement programmées pour fonctionner au même rythme, mais elles sont susceptibles d’être perturbées par des facteurs externes, comme l’heure des repas, l’heure à laquelle vous faites du sport, les médicaments que vous prenez ou même l’activité des bactéries dans vos intestins. Et bien qu’il y ait une horloge dans chaque cellule, la sensibilité de chacune à ces facteurs externes dépend du type de cellule. L’horloge d’une cellule hépatique peut être plus sensible à l’heure des repas, tandis que l’horloge d’une cellule musculaire peut être plus sensible à l’heure du sport et ainsi de suite.
Ces horloges ont toutefois un grand point commun : toutes réagissent aux signaux d’une zone de votre cerveau dont la mission consiste à les synchroniser les unes avec les autres – et avec l’heure de la journée. Nommée noyau suprachiasmatique (NSC), cette zone consiste en un petit amas de cellules situé dans une région profondément enfouie, l’hypothalamus. Si vous perciez un trou entre les sourcils, vous finiriez par l’atteindre. Il est en lien étroit avec la glande pinéale, que l’on surnomme parfois le « troisième œil », bien que ce nom convienne mieux à l’horloge centrale, le NSC.
Fort de 20 000 cellules et pas plus gros qu’un grain de riz, ce morceau de tissu est l’équivalent biologique du méridien de Greenwich : c’est le point de référence sur lequel se règlent les milliards d’autres horloges cellulaires de l’organisme.
Les études sur les rats et les hamsters montrent que si vous supprimez cette horloge centrale, les rythmes quotidiens dans vos tissus se mettent progressivement à se dérégler. Et si vous en transplantez une nouvelle, ces rythmes réapparaissent – mais la longueur de votre « pendule » correspond alors à celle de l’horloge de votre donneur. Le NSC fonctionne donc vraiment comme un troisième œil : il regarde à l’intérieur et à l’extérieur pour synchroniser les horloges internes et externes.
Les rythmes internes générés par ces horloges cellulaires sont appelés rythmes circadiens – du latin circa, « environ » et diem, « jour ». Ils nous aident à nous préparer aux événements réguliers de notre environnement qui sont liés à la rotation de la Terre. L’exemple le plus évident est la somnolence que nous ressentons le soir. Mais nous sommes aussi plus forts, plus rapides dans nos réactions et mieux coordonnés pendant la journée, lorsque nous nous confrontons au monde. Notre système immunitaire réagit mieux aux bactéries et aux virus et notre peau guérit plus vite. Notre humeur, notre vigilance, notre mémoire et même nos performances en mathématiques évoluent elles aussi au fil de la journée.
Les rythmes circadiens viendraient du fait que l’alignement de nos activités sur le cycle quotidien jour-nuit augmente nos chances de survie. C’est ce qu’ont démontré ces mêmes algues bleu-vert appelées cyanobactéries qui ont joué un rôle déterminant dans l’évolution de la vie sur Terre (voir ici). Les chercheurs mirent au point des souches mutantes de cyanobactéries dotées d’horloges internes beaucoup plus longues ou plus courtes que dans la nature. Conservées dans des flacons séparés, elles se développaient toutes au même rythme. Mais une fois mélangées, elles devaient se partager les ressources et un scénario intéressant se produisait : selon la longueur du cycle jour-nuit dans lequel elles avaient été cultivées, des souches différentes prenaient le dessus. Quand les cyano- bactéries étaient cultivées dans un rythme de 11 heures diurnes suivies de 11 heures nocturnes, soit une « journée » de 22 heures, les mutants avec des horloges plus courtes surpassaient les autres. Mais dans une « journée » de 30 heures, les mutants avec des horloges longues remportaient la mise. Les chercheurs examinèrent également la situation des mutants sans rythme circadien. Il s’avéra qu’ils avaient du mal à rivaliser avec les autres souches – sauf quand les lumières étaient allumées en permanence.
L’horloge des cyanobactéries est le plus vieil exemple de rythme circadien connu. L’une des hypothèses est que ces horloges ont évolué pour protéger leur ADN de la lumière du soleil. L’ADN est extrêmement sensible aux dommages causés par les UV – quatre heures d’exposition au soleil provoquent environ dix mutations de l’ADN de chaque cellule de la peau. Et bien que nos cellules possèdent des enzymes qui réparent ces dommages, il est peu probable qu’elles existaient déjà il y a des milliards d’années dans les premières formes de vie. L’ADN est particulièrement vulnérable lorsqu’il est synthétisé. Mieux vaut donc éviter de le faire dans la journée, lorsque le Soleil est au plus haut. On constate d’ailleurs que les cyanobactéries interrompent la synthèse de l’ADN pendant trois à six heures en milieu de journée.
Selon une autre théorie, les cyanobactéries ont développé ces rythmes pour anticiper l’apparition quotidienne de la photosynthèse qui, bien qu’extrêmement bénéfique, produit aussi des dérivés réactifs de l’oxygène, également connus sous le nom de « radicaux libres », qui sont mauvais pour les cellules. En anticipant la survenue de la photosynthèse, les cyanobactéries peuvent régler la sécrétion de substances qui pompent ces dérivés réactifs de l’oxygène.
Quelles que soient les raisons de son évolution, l’horloge circadienne remplit aujourd’hui une autre fonction importante dans les cyanobactéries : elle sépare des processus biochimiques concurrents – dont certains dépendent de la lumière – et les paramètres à l’heure du jour ou de la nuit la plus appropriée. Une mauvaise chronologie de ces événements – par exemple si leur rythme circadien est beaucoup plus long ou plus court que le cycle jour-nuit – nuirait à leur efficacité. C’est peut-être ce qui explique que les cyanobactéries avec des horloges extra-longues s’épanouissent dans des cycles jour-nuit longs, alors que celles avec des horloges extra-courtes s’épanouissent dans des cycles courts.
Les rythmes circadiens sont censés remplir un rôle similaire dans les cellules humaines, favorisant diverses réactions biochimiques à différents moments de la journée. Ils permettent ainsi à nos organes internes de changer de tâche et de récupérer. On a par exemple découvert récemment un mécanisme de circulation des fluides dans le cerveau pendant le sommeil. Ce mécanisme élimine les toxines accumulées dans la journée, comme la protéine bêta-amyloïde, qui est liée à l’apparition de la maladie d’Alzheimer. Le sommeil est également important pour graver de nouveaux souvenirs. Ces processus ne sont pas aussi efficaces lorsque nous sommes éveillés. En créant une fenêtre qui favorise activement une période de sommeil interrompu, nos rythmes circadiens optimisent notre capacité à apprendre et à récupérer.
Ce sont peut-être aussi ces rythmes qui nous ont permis de devenir des créatures sociales. Nous avons plus de chances de coopérer et de travailler ensemble et en cohésion si nous avons faim, si nous avons envie de voir du monde et si nous avons sommeil à peu près aux mêmes heures. Et, comme l’illustre l’expérience de Mark Calvin, nous avons probablement plus de chances de réussir à nous reproduire si nos libidos sont synchrones.
Les plantes ont, elles aussi, des rythmes circadiens. Certaines fleurs ouvrent et ferment leurs pétales à différentes heures de la journée. Au XVIIIe siècle, le naturaliste suédois Carl von Linné conçut une horloge florale en observant l’heure à laquelle s’ouvraient les fleurs : le liseron et la rose sauvage entre 5 et 6 heures du matin ; le pissenlit entre 7 et 8 heures ; la marguerite du Cap entre 8 et 9 heures, et ainsi de suite.
Les jardiniers peuvent aussi avoir remarqué que certaines plantes dégageaient plus de parfum selon l’heure de la journée. Par exemple, le parfum de la rose Fragrant Cloud est plus doux le matin et celui de la fleur de citronnier plus fort pendant la journée. La giroflée du soir et le jasmin de nuit libèrent leur parfum capiteux le soir, tandis que le parfum des pétunias – pollinisés par les papillons de nuit – est plus fort la nuit. En synchronisant la sécrétion de leur parfum avec le moment où leurs pollinisateurs préférés sont les plus actifs, les plantes économisent leurs ressources et s’épargnent le désagrément de voir les mauvais insectes s’abreuver de leur nectar.
Les plantes ne sont pas les seuls acteurs de ce jeu : les abeilles réagissent elles aussi davantage aux stimuli visuels pendant la journée. Lorsqu’elles sont à la recherche de fleurs et découvrent que certaines sont ouvertes ou fermées, elles planifient leurs itinéraires en conséquence.3 Les abeilles connaissent aussi le décalage horaire, comme ce fut démontré en 1955, lorsque quarante abeilles françaises furent expédiées de Paris à New York, où elles se mirent à partir à la recherche de leur nectar alors que les fleurs dont elles se nourrissaient n’étaient pas encore ouvertes3.
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