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Introduction
Le réveil qui sonne toujours trop tôt, le temps qui passe toujours trop vite le soir (mais est-ce que les horloges se liguent contre moi ?)… C’est simple, vous avez l’impression d’être en plein jetlag… tous les jours ! Vous dormez peu et mal, vous êtes fatiguée dès le matin, votre niveau d’énergie baisse dès midi (bonjour le coup de pompe de 13 h… puis de 17 h… puis de 20 h), et vous êtes au bord de la dépression saisonnière dès que les jours raccourcissent.
 
Votre horloge interne est définitivement fâchée avec le fuseau horaire. Vous auriez bien besoin d’hiberner un bon coup, histoire de recharger les batteries. Ou pas. Savez-vous qu’il est possible de se lever fraîche et en pleine forme (et sans réveil !) après une nuit de 6 heures ?
En chronobiologie, on ne se demande pas : « Combien de temps dormir ? » ou : « Comment bien dormir ? » La seule question est : « Quand dormir ? » Cette simple question, et la méthode associée que vous donne ce cahier, vont changer votre vie. Forme, détente, minceur, performances sportives, beauté, efficacité… tout va être optimisé.
 
L’idée ? Suivre votre rythme biologique naturel. Manger au bon moment pour bénéficier de l’apport des aliments sans prendre un gramme, prévoir sa séance de fitness à la bonne heure pour être au top, travailler au moment adéquat pour être au sommum de sa concentration et de sa créativité…
Bref, la chronobiologie est une méthode qui respecte votre corps et optimise votre potentiel. Objectif minceur, forme, efficacité et bien-être !
[image: image]
Dans ce cahier, vous allez identifier vos cycles de sommeil ainsi que votre chronotype pour mettre en place facilement et rapidement une organisation optimale de votre vie, adaptée à votre personnalité et à votre propre horloge interne !
 
Alors, prête à mettre vos pendules à l’heure ?




  

  
    Test : Quelle dormeuse êtes-vous ?
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      Nous passons une grande partie de notre vie à… dormir ! Ce temps est donc précieux et chacun a ses besoins en matière de sommeil : sa durée varie de 4 heures par jour pour les plus petits dormeurs à 12 heures pour les plus gros dormeurs. Et vous, quelle dormeuse êtes-vous ?

      
        Idéalement, pour que vous soyez en pleine forme, il vous faut :
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        Si vous écoutiez votre corps, le soir :

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
                      	
                        [image: image] vous vous coucheriez même avant 21 h parfois

                      

                      	
                        [image: image] vous vous coucheriez entre 22 et 23 h environ

                      

                      	
                        [image: image] vous vous coucheriez après minuit sans problème

                      

                    

                  	
                      	
                        4 pt

                      

                      	
                        2 pts

                      

                      	
                        0 pts

                      

                    

                

              
            

          

        

      

      
        Sans réveil, vous ouvrez les yeux naturellement :
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        Le week-end, pour vous, c’est :

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
                      	
                        [image: image] grasse matinée et sieste dès que possible

                      

                      	
                        [image: image] un peu de repos pour récupérer de la semaine

                      

                      	
                        [image: image] à peu près les mêmes nuits courtes que la semaine
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        Après une nuit de 6 heures :

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
                      	
                        [image: image] vous êtes en forme pour la journée

                      

                      	
                        [image: image] une petite sieste vous fera du bien dans la journée

                      

                      	
                        [image: image] help, vivement ce soir que vous vous recouchiez !
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        Après une nuit de 12 heures :

        
          
            
              
              
              
              
              
                
                  	
                      	
                        [image: image] vous êtes en pleine forme pour la journée

                      

                      	
                        [image: image] après une bonne douche fraîche, tout va bien

                      

                      	
                        [image: image] help, vous vous sentez tout engourdie et au ralenti !
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          Vous avez plus de 14 points : Vous êtes une grande dormeuse.

          
            [image: image]

          
          Vous faites partie de celles qui ont besoin de longues nuits de sommeil pour être en pleine forme ! C’est super si vous parvenez à trouver un rythme de vie qui vous permet de respecter ce besoin. Dans le cas contraire, attention à ne pas trop tirer sur la corde. Il est possible de rattraper des dettes de sommeil, avec des siestes ou des nuits plus longues le week-end, mais veillez à les « payer » au bon moment ! Plus vous attendez, plus la dette augmente… Avec ce cahier, vous apprendrez à identifier vos cycles du sommeil pour dormir mieux… et un peu moins, afin de profiter un maximum de la vie !

        

        
          Vous avez entre 10 et 14 points : Vous êtes une dormeuse adaptable.
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          Vous avez la chance d’avoir un sommeil relativement souple et adaptable aux différentes situations. Si vous écoutez votre corps, vous pouvez profiter de votre énergie en semaine comme en week-end, en période de rush comme en vacances ! Mais, attention, comme tout équilibre, le vôtre a aussi ses limites et vous pouvez facilement basculer d’un côté comme de l’autre si vous prenez l’habitude de trop dormir ou au contraire de ne pas assez dormir ! Avec ce cahier, vous prendrez conscience de vos vrais besoins et vous apprendrez à mettre en place des rituels de coucher et de lever qui vous garantiront une bonne hygiène de vie et la pleine forme toute l’année !

        

        
          Vous avez moins de 10 points : Vous êtes une petite dormeuse.
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          Vos nuits sont plus courtes que la moyenne des gens, et si vous parvenez à profiter d’un sommeil de qualité, vous avez la chance de vivre aussi de plus longues et belles journées ! Mais, attention, votre marge est faible : un manque de sommeil sera plus difficile à récupérer, car alors, une nuit plus longue pourrait vous fatiguer plus que vous ressourcer et vous mener à l’épuisement ou à l’insomnie. La régularité est votre alliée ! Avec ce cahier, vous apprendrez à identifier vos cycles du sommeil pour être sûre d’optimiser vos moments de repos !

        

      

    

  
  

Chapitre 1
Rush hour
[image: image]
Les fleurs s’ouvrent avec le soleil et se ferment au crépuscule, un peu comme vous, mademoiselle. C’est vrai, depuis la nuit des temps, les hommes et les femmes ont une tendance naturelle à s’endormir à la tombée de la nuit et à se réveiller au lever du soleil. Et pour cause, sans lumière, à part dormir, il n’est pas possible de faire grand-chose ! Heureusement pour notre vie sociale, mais malheureusement pour notre corps, en 1879, Thomas Edison a eu la brillante idée d’inventer l’ampoule incandescente longue durée. À partir de là, toute notre horloge biologique s’est vue totalement déstabilisée !
L’horloge biologique, quèsaco ?
[image: image]
Nos envies, nos émotions, la sensation de faim, notre motivation, notre fatigue ou notre stress dépendent tous non pas de notre simple volonté, mais bel et bien de notre ADN ! Et plus précisément, de nos hormones. Nous sommes programmés biologiquement pour produire de façon régulière certaines hormones qui rythment notre vie. L’horloge interne, c’est cet ensemble d’hormones déclenchées dans notre cerveau qui ponctue nos jours comme nos nuits, nos semaines, nos saisons comme nos années !
Sauf que…
[image: image]
Tout se passerait parfaitement bien si nos hormones pouvaient se caler sur le rythme du soleil. Sauf que le soleil lui-même n’a pas toujours les mêmes horaires (saisons obligent) et que notre boss n’a pas conscience de ce genre de petit problème lorsqu’il fixe nos horaires de travail. Entre nos heures de boulot, de pause, de repas, nos changements de rythmes entre la semaine et le week-end, entre l’été et l’hiver en fonction des températures et de la durée des journées, sans parler des vacances qui viennent encore tout bousculer dans nos habitudes, pas facile pour nos hormones de s’adapter alors qu’elles sont censées suivre depuis notre naissance les cycles réguliers de notre horloge interne ! Résultat : si vous suivez les horaires qui vous sont imposés, votre corps, lui, est à la traîne, et ne peut pas vous offrir le meilleur de lui-même.

La solution : la chronobiologie
[image: image]
Vous pensiez donc peut-être que, pour améliorer votre vie, il vous fallait avant tout découvrir l’origine de vos problèmes (Mais pourquoi donc… ?), ou bien encore trouver directement une solution à vos problèmes (Comment faire pour… ?), alors que finalement, l’essentiel est de bien comprendre quel est le meilleur moment pour chaque chose (Quand… ?).


Le rythme dans la peau !
[image: image]
L’horloge interne, c’est tout un tas d’hormones reliées entre elles qui suivent un rythme de 24 heures : le cycle circadien. Mais ces hormones interdépendantes sont aussi influencées par des phénomènes internes ou externes, comme le rythme cardiaque, la température du corps, la lumière du jour, notre niveau de vigilance ou de stress. Désolée de vous décevoir, mais on ne peut pas tout contrôler dans son corps (même si on peut quand même agir). Donc, finalement, qu’est-ce qui vous contrôle ? Qui sont vos « maîtres du temps » ?
Le boss numéro 1 : la température
[image: image]
Notre température corporelle est quasiment constante, on parle souvent d’une température normale de 37 °C. Mais cette valeur dépend en fait du moment de la journée. Une température corporelle normale se situe entre 36,1 °C et 37,8 °C. Elle est le plus souvent au plus bas environ 3 heures avant le lever et au plus haut en fin d’après-midi vers 18 h.
Comment ça marche ?
La température interne est régulée par l’hypothalamus, qui est aussi le centre de déclenchement des hormones. Elle contribue ainsi à conditionner nos périodes de sommeil et d’éveil.
[image: image]
	[image: image] en période de refroidissement interne (souvent le soir après 22 h environ et vers 14 h), la somnolence est maximale (parfait pour faire la sieste ou s’endormir le soir) ;

	[image: image] en période de réchauffement interne (souvent en fin de matinée, après 10 h et surtout en fin d’après-midi, vers 19 h), les performances physiques et intellectuelles sont optimales.


Ainsi, si vous êtes une personne dite « du matin », votre température augmente plus tôt le matin que si vous êtes une personne dite « du soir ». Inversement, elle diminue plus tôt le soir pour vous faciliter l’endormissement.

Help, j’ai les pieds glacés le soir, ça m’empêche de dormir !
[image: image]
Si votre visage, vos pieds et vos mains sont chauds le soir, vous vous endormirez plus rapidement car cela favorise une perte rapide de température (c’est essentiellement par les extrémités du corps que s’évacue la chaleur). À l’inverse, si ces régions sont trop froides, la température interne reste élevée et cela peut retarder votre endormissement. Cela vient d’une mauvaise circulation du sang. Pour vous endormir avec les pieds chauds, l’essentiel est de faciliter votre circulation sanguine quelque temps avant d’aller vous coucher : massez vos pieds, remuez-les avec une petite gymnastique de la cheville et des orteils ou prenez un bain de pieds dans une eau dont la température se situe entre 37 °C et 39 °C, c’est-à-dire à une température sensiblement proche de celle de votre corps.


Le boss numéro 2 : mister cortisol, le maître du stress
[image: image]
Le cortisol est l’hormone de l’éveil, mais aussi l’hormone de fuite et de stress par excellence ! Il est synthétisé à partir du cholestérol au niveau du cortex, régulé par l’hypothalamus, puis transporté dans le sang jusqu’à être éliminé ensuite dans le foie et les reins. Le cortisol stimule l’augmentation du glucose dans le sang et permet donc de libérer de l’énergie à partir des réserves de l’organisme.
Comment ça marche ?
Plus notre taux de cortisol est élevé, plus il est difficile de s’endormir, ou même de se détendre ou de se reposer. Deux synchroniseurs conditionnent nos rythmes de production de cortisol, et donc nos périodes de vitalité ou de stress :
	[image: image] les cycles jour-nuit ou lumière-obscurité : la sécrétion de cortisol est le plus souvent à son maximum entre 6 et 8 h au lever du jour, puis elle diminue pour être presque nulle en milieu de nuit, avant d’augmenter à nouveau pour atteindre un nouveau pic le lendemain matin ;

	[image: image] les périodes de calme et les périodes de stress : à chaque moment de stress ou de peur, son taux augmente subitement, diminuant d’autant la capacité d’endormissement.


[image: image]
Cependant, on a remarqué que le taux de cortisol des lève-tôt augmente plus tôt le matin que celui des couche-tard, et il diminue plus tôt le soir. Cela explique en partie l’activité matinale des lève-tôt et au contraire la difficulté à se mettre à l’action de bonne heure pour les couche-tard.

Help, je suis shootée au cortisol, overstressée ou hyperactive !
Conseil no 1 : réduisez ou éliminez les boissons contenant de la caféine (boissons gazeuses, énergétiques et café) et les aliments industriels riches en sucre (le pain blanc, les pâtes classiques – c’est-à-dire non complètes –, le riz blanc, les bonbons, les gâteaux, le chocolat, etc.) qui stimulent quasi instantanément la production de cortisol.
[image: image]
Conseil no 2 : en revanche, buvez environ 2 litres d’eau par jour, répartis tout au long de la journée, consommez plus d’huile de poisson : du saumon, des sardines, du maquereau, du loup de mer…, buvez du thé noir chaud, regardez régulièrement des films ou des vidéos amusantes ou méditez régulièrement ! Il a été prouvé que tous ces facteurs diminuent quasi instantanément notre production de cortisol.


Le boss numéro 3 : miss mélatonine,
la maîtresse du sommeil
[image: image]
La mélatonine est à l’opposé du cortisol, l’hormone du sommeil par excellence ! Elle est synthétisée à partir d’un neurotransmetteur, la sérotonine, et est sécrétée dans le cerveau en réponse à l’absence de lumière. Elle régule de nombreuses autres sécrétions hormonales et joue aussi un rôle dans le système immunitaire et sur les cycles du sommeil. La sécrétion nocturne de mélatonine est en effet impliquée dans le déclenchement du sommeil. Aussi est-elle parfois utilisée depuis quelques années pour soigner les troubles du sommeil.
Comment ça marche ?
En temps normal, la mélatonine est sécrétée la nuit uniquement (avec un pic de sécrétion le plus souvent vers 5 h du matin, car sa production est inhibée par la lumière). Les saisons conditionnent aussi nos rythmes de production de mélatonine, et donc nos périodes de sommeil efficace :
	[image: image] Au printemps et en été, les journées s’allongent et donc les périodes de production de mélatonine sont plus courtes, c’est ce qui explique que vous vous sentiez souvent plus dynamique aux beaux jours !

	[image: image] En automne et en hiver, la baisse de luminosité (jours courts et gris) déclenche une surproduction de mélatonine, ce qui peut engendrer chez un grand nombre de personnes une dépression saisonnière, qui disparaîtra au printemps suivant.


Mais votre production de mélatonine, donc votre période efficace de sommeil, est fonction de votre chronotype : si vous êtes une personne dite « du matin » : votre taux de mélatonine diminue plus tôt le matin que si vous êtes une personne dite « du soir ».
[image: image]

Help, je n’arrive pas à dormir !
[image: image]
Si vous avez du mal à vous endormir ou si vos nuits sont agitées, l’idée est d’augmenter naturellement votre production de mélatonine. Pour cela :
	favorisez l’obscurité la nuit ou au moment de la sieste !

	exposez-vous au maximum le jour à la lumière du jour !

	consommez, durant le dîner ou avant d’aller vous coucher, quelques noix et autres fruits secs, de l’oignon, des graines de lin, de sésame ou de chia, riches en mélatonine et en composés antioxydants qui renforcent le corps tout en favorisant le repos.


[image: image]


Le boss numéro 4 : miss ocytocine, la maîtresse du love
L’ocytocine est l’hormone de la tendresse et de l’attachement. C’est un neurotransmetteur qui agit sur le système limbique, centre émotionnel du cerveau, favorisant le sentiment d’attachement à autrui et… donnant meilleure mine (car elle entraîne la production d’œstrogènes, qui renforcent l’élasticité de la peau et son hydratation). Mais quel rapport avec notre sommeil ? Il se trouve qu’elle facilite l’endormissement en fin de journée. En effet, elle diminue notre rythme cardiaque, ainsi que la production de cortisol, donc notre stress, ce qui facilite notre repos ou notre endormissement. La boucle est bouclée !
Luminothérapie
Des séances de luminothérapie peuvent permettre de réguler la production de mélatonine. Une demi-heure par jour, rester assise à quelques centimètres d’une lampe de luminothérapie peut suffire pour faire disparaître une dépression en moins de 15 jours ! En effet, l’une des causes principales de la dépression, mais aussi, entre autres, de l’insomnie, est la surproduction de mélatonine durant la journée. En ralentissant sa production la journée, la luminothérapie permet de réguler et ainsi de refavoriser la fabrication de l’hormone du sommeil uniquement durant la nuit. Vous pouvez acheter pour des prix très abordables des lampes de luminothérapie ou même des simulateurs d’aube !


Comment ça marche ?
Si vous êtes une personne plutôt sociale, votre taux d’ocytocine aura plus facilement tendance à être stimulé à chacune de vos interactions avec autrui, alors que les personnes plus isolées ou indépendantes auront un terrain moins propice à la production régulière d’ocytocine.

Help, j’ai besoin d’amour !
[image: image]
Si vos journées à rallonge vous éloignent de ceux que vous aimez et si vous travaillez plutôt seule, vous êtes probablement en manque d’ocytocine !
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