TE same quibre deve Les rythmes biologiques

Un rythme est une suite é/énementsidentiques qui se renouveller e
aprés ungériode (un temps gqui_est toujours le méme)un rythme B!\ m o
emps

peut cependant étre perturbé ou modifié. AU \

A : période ; B : amplitude ; C : acrophase ou pic.

Les rythmes peuvent étre :

- des activités pratiquées avec d’autres indivigyhmes sociauy
- des évenements répétitifs liés au travaithimes professionnel¥
- des évéenements réguliers dans notre coypisnies biologigueségalement appelés biorythmes).

Les fonctions de l'organisme obéissent a des rndldoat les pics et les creux ne sont pas le fahabard. Les
rythmes biologiques sont réglés par une horloge iathe commandée par :

- desfacteurs endogenedls sont a I'intérieur de notre corps et sontééues (liés a ’ADN d’'une espece)

- desfacteurs exogénesga I'extérieur de notre corps).

Facteurs ENDOGENES Facteurs EXOGENES
Facteurs Donneurs de temps (ou synchroniseurs)
GENETIQUES (Ils mettent ’horloge biologique a ’heutre.)
L L [ ]
) @ | PN
Alternance Horaires de repas Heure Rythmes
jo/nuit réguliers de lever fixe sociaux

HORLOGE BIOLOGIQUE INTERNE

- certaines zones du cerveau
Hypothalamus, épiphyse, etc.

- certaines hormones
Mélatonine*, cortisol, etc.

RYTHMES BIOLOGIQUES (ou rythmes de r orgamsme)

On les classe selon leur fréquence : .

o rythmes circadiens (24 h) : rythme du sommeil, de la vigilance,

de la production de certaines hormones, de la température corporelle etc. ;
> rythmes de moins de 24 h : rythme catdiaque, sécrétions digestives ;
= rythmes de plus de 24 h : cycle menstruel, défenses immunitaires, etc.

* La mélatonine est I’'hnormone du sommeil. L’hypothala la libére dans le sang a partir de 20h, puiis est
distribuée dans le corps et assure un sommeil dadqualité.

LA DESYNCHRONISATION : Elle se produit quand il y a un décalage ent®nythmes biologiques internes
et ceux qui sont imposés par la vie quotidiennedésynchronisation peut étre d’origine externe cenhes le
travail posté ou le décalage horaire (voyage emnavranscontinental). La désynchronisation peue é
interne : c’est le cas du vieillissement, de laada, de certains cancers, de la dépression.

Les effets de la désynchronisation sont le pluyaoiude la fatigue chronique, des insomnies, detbtes de
I'appétit et de la digestion, du stress, etc.
Biorythmes — Fiche de synthése



