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[bookmark: _GoBack]Interview de Bruno Comby pour Atlantico le 6 juillet 2018 (corrigé le 5 aout 2018) :

Titre : l’importance de la lumière pour un bon sommeil

 A : Quelles sont les conséquences morales, physiques et psychiques qu'une sous-exposition à la lumière du soleil peut provoquer sur le corps humain ?


Bruno Comby : La lumière du soleil est absolument indispensable au métabolisme humain. Elle est nécessaire par exemple pour la synthèse de la vitamine D. Cette vitamine est produite principalement dans la peau sous l’effet des rayons du soleil. Seule une petite fraction de nos besoins en vitamine D est apportée par l’alimentation. L’absence d’exposition à la lumière du soleil et une trop faible production de vitamine D peut donc, à la longue, provoquer le rachitisme (croissance lente et fragilité des os). Cependant cette carence ne se produit pas en quelques jours à court terme, la vitamine D se stockant dans l’organisme (elle est soluble dans les graisses) son taux décroit lentement. La lumière joue surtout un rôle essentiel pour favoriser et synchroniser notre sommeil : l’obscurité appelle le sommeil, et la venue du jour chaque matin nous réveille. L’absence ou une insuffisance d’exposition à la lumière va donc dérégler les cycles du sommeil. On se réveillera plus tard. Le cerveau, privé d’une quantité suffisante de lumière et de l’alternance lumière/obscurité, ne sait plus quand s’endormir et quand se réveiller. Il peut donc en résulter assez rapidement une perturbation du sommeil, dès les premiers jours. D’autre part le sommeil est un excellent anti-dépresseur, source de santé, forme, vitalité et bien-être. Le syndrôme de dépression saisonnière (SDS) est une tendance à la dépression qui survient notamment en hiver chez ceux qui ne sont pas suffisamment exposés à la  lumière, en particulier dans les hautes latitudes (pays du Nord de l’Europe). Il en résulte des dépressions, qui sont efficacement traités par la luminothérapie, consistant à s’exposer une ou plusieurs heures par jour devant une source lumineuse reproduisant le spectre lumineux de la lumière solaire. Ceux qui sont insuffisamment exposés à la lumière, soit en hiver parce qu’ils habitent dans des contrées nordiques, soit, cas fréquent en France, parce que nous passons trop de temps à vivre et tra ailler enfermés dans des locaux insuffisamment éclairés, vont, après quelques jours, commencer à perdre le moral et à broyer des idées noires. L’ambiance dans un groupe, une famille ou une entreprise peut alors se dégrader. La résistance tant physique que mentale des individus s’affaiblit progressivement.

L'horloge interne semble être fortement perturbée par le manque de lumière. Quel est le rôle de la lumière dans nos cycles de veille et de sommeil ?

La lumière joue un rôle de synchronisateur du sommeil. Chaque jour, la venue de l’obscurité signale le début de la nuit et provoque le sommeil. Chaque matin, la réapparition de la lumière réveille l’individu. En l’absence de ce signal venant de l’extérieur, le cerveau ne sait plus très bien quand il doit s’endormir et quand se réveiller. On peut dire en quelque sorte qu’en perdant la lumière du jour, nous perdons notre horloge. Le rythme jour/nuit de 24 heures exactement en temps normal qui rythme notre cycle veille/sommeil va ainsi progressivement se dérégler et ne reste pas calé sur 24h. En général (mais cela peut varier selon les sujets) ce cycle va légèrement s’allonger, pour atteindre 24h30 minutes ou 25h environ, mais sa durée varie selon les individus. C’est ce qu’ont montré les expériences d’isolement de Michel Siffre, un français qui s’est volontairement coupé du monde en 1962 durant 2 mois (et à plusieurs reprises ensuite jusqu’à 6 mois) en isolement total, enfermé dans une grotte, sans montre et sans aucun repère de temps. Son appréciation du temps était fortement altérée et globalement ses journées ont rallongé. Lorsqu’il est sorti de la grotte, il pensait y être resté 25 jours alors que 58 jours s’étaient écoulés. Nous voyons donc qu’en l’absence de lumière, nous perdons la notion du temps et la régularité du cycle veille sommeil. En fait nous n’avons PAS d’horloge interne très précise, notre horloge, c’est la rotation de la terre autour du soleil ! Un cycle veille/sommeil perdure néanmoins sur sa lancée, mais sa durée est fortement altérée. Nous voyons que la lumière joue un rôle essentiel de synchronisation du sommeil. Elle remet notre pendule du sommeil à l’heure, jour après jour. Notre horloge, c’est le soleil. Il rythme notre vie et l’alternance veille/sommeil. L’absence de lumière entraine une altération de ce rythme régulier tout à fait essentiel.

Quelle répercussion ce manque de lumière peut-il avoir sur la vie en groupe (comme c'est le cas ici) ? 

L’observation des patients atteints du syndrôme de dépression saisonnière (SDS) dans les pays nordiques (où il y a très peu de lumière en hiver et même plus du tout pendant un certain nombre de jours, au delà du cercle polaire) montre que certains patients n’ont plus de vie sociale. Ils se renferment progressivement sur eux-mêmes, comme c’est le cas d’ailleurs pour la dépression en général. Ils perdent avec le temps qui passe et l’absence de lumière la joie de vivre, l’optimisme, la patience, deviennent plus grincheux, l’humeur se dégrade, les relations sociales deviennent plus difficiles, plus tendues. Chacun se replie sur lui-même et il devient donc de plus en plus difficile de conserver un esprit de groupe et une discipline collective dans de telles circonstances. Il peut apparaître alors des tensions dans le groupe. Le niveau de stress à la fois individuel et collectif monte, alors qu’au début chacun se serre les coudes, l’optimisme prévaut et le groupe est soudé face à l’adversité. Mais ce lien social et cet esprit de groupe vont être de plus en plus mis à mal avec des tensions croissantes dans le psychisme de chacun comme au sein du groupe, à mesure que les jours s’écoulent. On observe d’ailleurs ce même phénomène dans d’autres circonstances où des groupes humains sont confinés en groupe dans un espace restreint avec peu de lumière. C’est le cas par exemple à bord des sous-marins nucléaires dont les missions peuvent durer plusieurs mois sous l’eau. Après plusieurs semaines, malgré des séances de gymnastique quotidiennes à bord, des activités de loisirs (cinéma, jeux de société, lecture, musique…) et le maintien d’une certaine régularité pour les horaires de repas et de sommeil, la santé physique et mentale de l’équipage se dégrade, n’est plus au top et diminue jour après jour. Ce qui fait qu’en pratique c’est le facteur humain qui limite la durée des patrouilles des sous-marins nucléaires en mer à environ 3 mois maximum, alors que le sous-marin dispose de réserves d’énergie qui permettraient des missions beaucoup plus longues.

Nous vivons et nos ancêtres avant nous, depuis des milliers de millénaires (millions d’années), sur une planète qui tourne autour du soleil, réglée comme un métronome, toutes les 24 heures très précisément. Nous avons besoin de ce rythme et de cette régularité pour une santé optimale. C’est une conséquence directe du principe de sélection et d’adaptation naturelle : nous sommes parfaitement adaptés à l’alternance veille sommeil sur un rythme « diurne » de 24 h car nos ancêtres n’ont connu que cela et ont vécu depuis toujours avec ce même rythme, depuis la nuit des temps.

La Terre ne s’arrête pas de tourner, jamais… notre alternance veille/sommeil de même doit alterner avec une régularité aussi grande que possible, rythmée par la lumière, dont la présence tous les jours, et l’absence toutes les nuits, nous est essentielle.

Vivre jour et nuit dans des appartements sous-éclairés n’est pas plus naturel que faire la fête avec des lumières clignotantes toute la nuit. Dans les deux cas notre santé et notre moral se dégradent. Ceux qui vivent privés de lumière dans des habitations trop peu lumineuses en font l’expérience, de même que ceux qui font trop la fête en boite de nuit.

Ce n’est pas par hasard si la réglementation applicable aux constructions neuves prévoit un minimum de surface de fenêtre ou baies vitrées égale à un sixième de la surface de chaque pièce dans toute nouvelle construction.

Il est essentiel de bien respecter nos rythmes biologiques, notamment l’alternance diurme veille sommeil sur une périodicité de 24h et pour cela nous avons besoin de la lumière bienfaisante du soleil.
Il faut donc profiter de l’été pour faire le « plein de soleil » avec modération, c’est-à-dire sans aller, bien sûr, jusqu’au « coup de soleil » .

Réjouissons-nous de la joie et de la bonne santé que nous apporte chaque matin le soleil en se levant !
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