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Changement d'heure : les conseils d'une chronobiologiste pour mieux passer le cap de I'heure d'hiver
Dans la nuit du samedi 28 au dimanche 29 octobre, nous
passons d I'heure d'hiver. Une heure de plus a dormir. Mais
ce changement perturbe une partie de la population. Une
docteure en neuroscience, spécialiste du rythme
biologique, nous explique quel est I'impact sur notre
organisme et comment mieux le supporter.

En France, le changement d’heure a été mis en place en 1976, sous le président
Valéry Giscard d'Estaing. Objectif déclaré a I'époque : limiter la facture
d'énergie, apres le choc pétrolier de 1973. C'était il y a quarante-sept ans, mais
une partie de la population continue a ne pas bien vivre ce changement de
rythme.

Deux fois par an, au printemps et en automne, I'Hexagone fait partie des pays
qui avancent ou reculent leurs pendules d'une heure. Dés le départ, des
associations se sont opposées a cette démarche. Mais les motifs économiques
ont toujours prévalu. Pour changer cette regle, il faudrait que tous les pays
d'Europe s'entendent et prennent une décision unique.

Or quand on fait un sondage, on se rend compte tres vite, que les avis
divergent. Dans une consultation en ligne proposée aux Européens pendant les

mois de juillet et aolt 2018, 84% se déclaraient d'accord pour arréter le
changement d’'heure. Mais pour quelle heure ?

Heure d'été ou heure d'hiver ?

Beaucoup de personnes voudraient rester a I'heure d'été. Mais ce n'est pas la
meilleure des idées, selon la chronobiologiste Virginie Gabel. "En France, nous
avons deux heures de décalage avec le soleil, et les sondés plébiscitent
généralement ['heure d'été, parce qu'ils pensent au jour qui dure longtemps, aux
apéros et aux barbecues qu'ils peuvent faire."

"En réalité" explique la scientifique, chercheuse associée a |'université de Caen,

“il faudrait des fuseaux horaires les nlus nroches nossibles de ['heure solaire. afin
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Changement d'heure : les conseils d'une chronobiologiste pour mieux passer le cap de I'heure d'hiver
Les dépressions saisonnieres et les suicides augmenteraient, comme c'est déja le
cas a chaque passage a 'heure d'hiver", insiste la scientifique.

Il existe des personnes plus fragiles au décalage, car plus sensibles au manque
de lumiére du jour, appelée "blanche, enrichie en rayons bleus." Parmi elles, les
enfants et les personnes agées.

Des conseils pour mieux passer le cap

Pour les petits enfants, qui ont besoin de beaucoup de sommeil et de siestes
pour se construire, il est possible de décaler leur rythme d'une dizaine de
minutes chaque jour, pendant une semaine. C'est mieux qu'une heure d'un
coup, explique la spécialiste. Pour les personnes agées aussi, il est recommandé
de décaler leur rythme progressivement. "Pour les personnes agées, la lumiere
du matin est encore plus importante. Car la lentille de leur ceil jaunit et perd
certains de ses récepteurs. Pour la remise a zéro de leur horloge interne, il leur
faut donc encore plus de lumiere."

En octobre 2020, des scientifiques ont créé I' “International Alliance for Natural

Time", une alliance internationale en faveur d'une heure naturelle. lls ont

envoyé aux différents Etats une proposition qui consisterait a faire la transition
en deux étapes, selon I'Etat membre.

e Etape 1: Au printemps, tous les pays de I'UE restent & I'heure qu'ils
utilisent en hiver. Pour les pays qui sont déja dans leur fuseau horaire
recommandé, aucune autre mesure ne doit étre prise.

e Etape 2 : Les pays qui ne sont pas dans leur fuseau horaire
recommandeé reculent leur horloge une derniere fois d'une heure a
I'automne, afin d'utiliser leur fuseau horaire recommandé comme
nouvelle heure standard.

Certains pays comme la Russie, la Turquie, la Chine, I'Ukraine, I'Argentine,
I'Inde, le Japon ne changent pas ou plus pour un horaire saisonnier. En octobre
2014, I'Agence de I'environnement et de la maitrise de I'énergie (Ademe)
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En attendant, pour bien se caler sur le nouvel horaire de ce week-end du 28 au
29 octobre, Virginie Gabel conseille aux personnes sensibles de bien s'exposer
a la lumiere du jour, des que le soleil sera levé. Et comme c'est le week-end,
son conseil est simple, c'est d'aller faire une balade au grand air, dans la
lumiere du matin, pour tous ceux qui peuvent le faire.

Pour aller plus loin :
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