Les Francais adorent I'heure d'été, mais...

Dans la nuit de ce samedi 28
au dimanche 29 mars, les
horloges avancent d'une
heure pour passer a I'heure
dété. Des journées plus enso-
leillées quapprécient les

Francais, méme si ce rythme
abime I'horloge interne.

ttention au réveil ! Dans

lanuitde cesamedi28au

dimanche 29 mars, nous
perdons une heure de sommeil
pour passer a I'heure d'été.
Comme tous les six mois, le
changement d’heure revient
avec son cortége de débats. La
moitié des Francais (51 %) se di-
sent d’ailleurs sensibles i ces
transitions, i I'heure d'été com-
me i I'heure d'hiver, selon un
sondage OpinionWay pour
I'Institut national du sommeil et
delavigilance paruen
mars 2026 (*].

Dansla nuit du passage i
I'heure d'été, une heure de som-
meil s'évapore, mais les soirées,
elles, s'allongent. Tant pis pour
ladette desommeil, entre I'’heu-
re d’hiver et I'heure d'été, beau-
coup de Francais ont fait leur
choix. « Je préfére I'heure d'été,
car elle nous offre la possibilité
de profiter pleinement des acti-
vités extérieures plus long-
temps », témoigne Pascal, un
lecteur de Dijon. Méme son de
cloche pour Signe, dans le Sud-
Est, qui souligne que = la lamié-
re naturelle est trés importante
pour le bien-étre s,

Pour Séverine, de Dijon égale-

Avec le passagea I;heure d'été, nous perdons une heure de sommeil. Photo d'illustration Pixels

ment, = cela correspond mieuxa
mon rythme biologique », tan-
dis que Nadine évoque « des soi-
rées plus longues et meilleures
pour le moral = Dans I'Ain, Jean-
Jacques, lui, pense déji aux «re-
pas a l'extérieur etsoirées en fa-
mille », Des perspectives que
partage également Lucas, de
Perrigny-lés-Dijon (Cote-d'Or) :
«Je préfére I'heure d'été, pour
partir au travail et rentrer lors-
qu'ilfaitencore jour » explique-
t-il, remarquant «le role essen-
tiel du soleil sur notre moral »,
Carla lumiére n'est pas quune
question de confort. Elle joue
un rile central dans notre orga-
nisme. « La lumiére, c'est ce qui
régule nos rythmes biologi-
ques = nous rappelait Virginie
(Gabel, coordinatrice d'un grou-
pe de scientifiques au sein du
Good Light Group, une associa-
tion i but non lucratif qui étudie
I'impact de la lumiére sur lasan-
té, Notre horloge interne — cel-
le qui pilote sommeil, appétit et
humeur — dépend directement

de I'exposition i la lumiére, en
particulier le matin,

Une lumiére qui
perturbe notre coucher

En été, ce signal est puissant:
la lumiére matinale « rebooste
immédiatement l'organisme »,
Résultat, on dort parfois moins,
mais on se sent plus en forme. A
I'inverse, I'hiver manque de la-
minosité, ce qui peut entrainer
fatigue et baisse d'énergie. Dot
Pattrait instinctif pour des jour-
nées plus longues, associées
aussi 4 une meilleure synthése
de vitamine Deta une améliora-
tion du moral.

Mais cette préférence est en
réalité paradoxale. Car du point
de vue biologique, ce n'est pas
I'heure d'été qui est la plus
adaptée i notre corps. « L'heure
d'hiver est plus proche de notre
horloge circadienne», explique
laspécialiste. En cause: le déca-
lage entre I'heure sociale et la
lumiére naturelle,

«La lumiére est le donneur de
temps le plus important pour le
corps humain », insiste Virginie
Gabel, Or, une exposition tardi-
ve d la lumiére le soir retarde
I'endormissement : la lumiére
maintient éveillé, méme quand
le corps devrait ralentir.

Autre point noir pour notre
organisme et notre horloge in-
terne: le changement d’heure
luni-méme. « Chaque change-
ment a un impact sur notre
sommeil, encore plus celui
d'été, car nous perdons une
heure = rappelle-t-elle. Si cer-
tains récupérent vite, d'autres
voient leur rythme perturbé
durablement, avec des effets
sur le stress, les émotionsouen-
core I'humeur.

o Andrey Vermorel

(*) Enquéte INSV/Fondation
VNCI Autoroutes menée par
OpinionWay du 4 au 16 décem-
bre 2025 selon la méthode des
quotas aupres de 1 006 Francais
igés de 18 3 65 ans représentatifs
de la population francaise,




