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Energie

Eclairage circadien

En meilleure santé
grace a l’eclairage ?

La synchronisation de notre horloge interne dépend de la lumiére.
Léclairage dit circadien permet de la soutenir de maniere ciblée.
Des études scientifiques montrent des résultats prometteurs.

Texte Manuela Talenta
Images Manuela Talenta, zVg, Glamox

Prof. D" Christian Cajochen,
directeur de U'Integrative

Human Circadian Daylight
Platform (iHCDP) : «Un éclairage
blanc froid plus lumineux pendant
lajournée, un éclairage blanc plus
chaud le soir.»
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Le terme «circadien» vient du latin. Il est
composé des mots «circa» qui signifie
«environ» et «diem» qui signifie «jour. Il
signifie donc «environ un jour». C’est pour-
quoi on entend par éclairage circadien ou
Human Centric Lighting (HCL) 'adaptation
de la lumiere artificielle au rythme naturel
jour-nuit. Le Prof. Dr Christian Cajochen est
directeur de l'Integra-tive Human Circadi-
an Daylight Platform (iHCDP) - voir enca-
dré. llexplique : «Léclairage
circadien consiste en un
éclairage blanc froid
plus lumineux
pendant la jour-
née, qui contient
une plus grande
proportion de
lumiére bleue.
Le soir, on passe
aun éclairage
blanc plus chaud,
qui met l'accent sur
la lumiére a ondes
longues, c’est-a-dire la
lumiere orange et rouge.»

En phase avec le rythme de travail
Glamox, une entreprise spécialisée dans les
technologies HCL située a Kriens (LU),
installe principalement des systéemes
d’éclairage circadien dans des écoles et des
maisons de retraite en Suisse alémanique.
Marc Frei, responsable de la gestion des
produits et des données de base, donne un
apercu de l'application pratique et prend
comme exemple son lieu de travail équipé
de HCL : «Le matin, la lumiére est froide.
Vers midi, elle devient un peu plus chaude
pour signaler une pause. Aprés une heure,
elle se refroidit a nouveau avant de redeve-
nir chaude le soir pour signaler la fin pro-

chaine de la journée de travail.» Il ne per-
coit pas consciemment ce changement,
mais en ressent néanmoins les effets.

« Notre bureau est plus animé que mes
anciens lieux de travail. Aprés la pause
déjeuner, je remarque par exemple que la
somnolence postprandiale est moins pro-
noncée.» Il se sent également plus a laise
lors des réunions. «Les réunions qui durent
toute la journée sont moins fatigantes.»
Etil dort mieux la nuit.

Risque réduit de dépression

En effet, les recherches indiquent qu’une
exposition adéquate a la lumiére, C’est-a-
dire la quantité et le type de lumiére aux-
quels une personne est exposée, a une
influence positive sur le sommeil et le
bien-é&tre général. Le Dr Mirjam Miinch
dirige le module Environmental Circadian
Lighting (ECL) a 'iHCDP. Elle déclare :

«De plus en plus d’études montrent qu’un
éclairage optimisé pendant la journée et un
éclairage tamisé, blanc chaud, le soir rac-
courcissent le temps d’endormissement et
prolongent la durée du sommeil. En outre,
un tel éclairage le soir a un effet bénéfique
sur la production et la libération de la méla-
tonine, ’lhormone du sommeil.» De plus,
un éclairage adapté semble également
avoir une influence sur la santé mentale.
D"Mirjam Miinch : «De plus en plus d’études
scientifiques montrent qu’une exposition
suffisante a la lumiére réduit le risque de
dépression a long terme, comme l’a dé-
montré une grande étude menée auprés
de plus de 400 000 participants.» Elle cite
comme exemple concret le centre de dé-
mence Sonnweid a Wetzikon (ZH). En 2012,
presque tous les services de cet établisse-
ment ont été équipés d’un éclairage circa-
dien, qui a ensuite été validé dans le cadre



Marc Frei, responsable de la gestion
des produits et des sites chez Glamox
: «Le systeme HCL peut augmenter

l’efficacité et la capacité de
concentration pendant la

journée.»

d’une étude.
«Les résultats
ont montré
d’une part des
effets positifs sur
’humeur, la vigilance et
la qualité de vie des résidents, d’autre part,
qu’aprés une vaccination contre la grippe,
par exemple, davantage d’anticorps ont
été produits lorsque les résidents ont été
exposés a une dose de lumiere plus éle-
vée.»

Un équilibre judicieux qui fait

toute la différence

Cependant, ces résultats n’ont été obtenus
que lorsque la dose totale de lumiére par
jour a été prise en compte, c’est-a-dire y
compris la lumiére du jour. Mirjam Miinch :
«Seule linteraction entre la qualité et la
quantité de lumiére produit des effets
circadiens chez une personne.» Le sexe,
l’age et le chronotype joueraient égale-
ment un rdle, c’est-a-dire la tendance
individuelle d’une personne a étre plus
active, plus éveillée ou plus somnolente a
certains moments de la journée. Il existe
trois catégories principales décrites dans
encyclopédie de la médecine du sommeil
de Springer : les alouettes sont des leve-

tot, les hiboux sont des couche-tard et les
personnes ayant un chronotype intermé-
diaire ont un cycle veille-sommeil qui

se situe entre ces deux extrémes. Afin de
définir néanmoins une sorte de norme a
laquelle les concepteurs d’éclairage
peuvent se référer lors de U'installation de
systémes d’éclairage HCL, un groupe d’ex-
perts a formulé en 2019, lors d’un atelier a
Manchester, des recommandations valab-
les pour un adulte ne travaillant pas en
équipe. Selon ces recommandati-

ons, lintensité lumineuse pen-

dant la journée devrait étre

d’au moins 250 lux mEDI

(Melanopic Equivalent Day-

light Illuminance). Le mEDI

mesure l'intensité lumineuse

pondérée qui est importante

pour les récepteurs spécifi-

ques de 'ceil qui contrdlent le

rythme circadien. Ces récepteurs
réagissent différemment des cellu-

les visuelles habituelles (cones et
batonnets), bien qu’il existe des chevau-

chements dans leurs courbes de sensibilité.

Selon les recommandations, la lumiére
devrait étre de 10 lux mEDI maximum deux
atrois heures avant le coucher et inférieure
a 1 lux mEDI pendant la nuit. »
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Un hall de production équipé du systéme HCL
pendant la journée et le soir.

D"Mirjam Miinch, responsab-
le du module Environmental
Circadian Lighting a 'iHCDP : «Une
exposition suffisante a la lumiére peut
réduire le risque de dépression a long
terme.»
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Cette salle de classe dispose d’un éclairage
circadien. Le matin, la lumiere est la plus
froide, puis elle devient de plus en plus
chaude au cours de la journée scolaire.

.................. compact

10

Selon les recommandations,
la lumiére devrait étre de 10 lux mEDI
maximum deux a trois heures avant
le coucher et de moins de 1 lux mEDI
pendant la nuit.

Batitech 3-25

N’exagérez pas!

Comme son nom l'indique, la HCL place
[’étre humain et son bien-étre au centre de
ses préoccupations. Mais bien sir, il s’agit
aussi de sa productivité. Mirjam Miinch :
«Diverses études, mais pas toutes, mon-
trent que les performances peuvent étre
améliorées pendant la journée grace a un
éclairage électrique plus lumineux, qui
contient une plus grande proportion de
lumiére a ondes courtes.» Laccent est mis
ici sur «peut», car les études montrent
également qu’un éclairage supplémentaire
pendant la journée, lorsque le niveau de
vigilance est déja naturellement élevé,
n’entraine pas nécessairement une aug-
mentation des performances. Marc Frei,

de Glamox, est d’accord avec cela. «<Le HCL
peut augmenter efficacité et la capacité
de concentration pendant la journée, je le
constate moi-méme. Mais il ne faut pas non
plus bombarder les gens de lumiére froide.
Ce ne serait pas bon pour la santé.» C’est
pourquoi il faut Les systémes d’éclairage, y
compris les systémes circadiens, doivent
répondre a différentes exigences lorsqu’ils
sont installés sur des lieux de travail, par
exemple. La loi sur le travail ne fixe pas
directement lintensité lumineuse minimale
pour les locaux de travail, mais il existe

des recommandations et des spécifications
spécifiques dans les normes et directives
correspondantes du Secrétariat d’Etat a
’économie (Seco), dans les normes SIA et
dans la norme ISO 8998, la norme inter-
nationale pour l'éclairage des lieux de
travail. Pour le travail de bureau général et
les postes de travail sur écran, par exemple,
une intensité lumineuse d’au moins 500 lux

a ’horizontale est recommandée. Linten-
sité lumineuse maximale a proximité im-
médiate de l’écran ou de la surface de
travail ne doit pas dépasser 3000 a 5000
lux. Afin de respecter ces normes, Glamox
programme un systeme d’éclairage circa-
dien de maniére a ce que la lumiére s’all-
ume automatiquement avec la bonne
intensité, au bon moment et au bon endro-
it. «<Les clients ne peuvent pas procéder a
des reprogrammations ultérieures», soulig-
ne Marc Frei.

Déjouer les lois de la nature

En Suisse, I'éclairage circadien en est en-
core a ses balbutiements. Marc Frei, de
Glamox, déclare : «Ceux qui travaillent dans
le domaine de l’éclairage connaissent trés
certainement le concept HCL. Mais rares
sont les entreprises qui mettent ce principe
en pratique.» La situation est tout autre
dans les pays scandinaves, par exemple en
Norvege, ou se trouve le siége social de
Glamox. «La-bas, le HCL est la norme. Il n’y
a pratiquement aucune école ni aucune
maison de retraite sans éclairage circa-
dien.» Cela se comprend, car dans les pays
nordiques d’Europe, le rythme naturel
jour-nuit ou I’horloge interne des person-
nes est considérablement perturbé selon la
saison. En hiver, les jours sont souvent
complétement sombres pendant plusieurs
semaines, tandis qu’en été, le soleil brille
encore a minuit, ce qui signifie qu’il fait jour
24 heuressur24. m



Recherche fondamentale sur le rythme circadien

Acejour, il nexiste aucune approche
interdisciplinaire et holistique qui étudie
'importance de la lumiére du jour pour
la santé et le bien-étre. C’est pourquoi le
Prof. Dr Christian Cajochen, le Dr Mirjam
Miinch, le Prof. Dr Manuel Spitschan et
le Dr med. Dr sc. med. Corrado Garbazza
ont fondé en 2021 l'Integrative Human
Circadian Daylight Platform (iHCDP).
Lobjectif est d’étudier les aspects scien-
tifiques fondamentaux de la lumiére du
jour, d’examiner les solutions circadien-
nes appliquées a la lumiére du jour pour
le lieu de travail et la maison, et d’amé-
liorer la santé circadienne dans le milieu
clinique. LiHCDP vise a initier et a co-
développer de nouveaux outils pour la
recherche innovante sur la lumiére du
jour et ses applications, ainsi qu’a créer
une formation et un transfert de con-
naissances durables dans ce domaine.
En outre, une base de données conte-
nant une multitude de données chrono-

biologiques doit étre créée et des directi-
ves pour 'évaluation et le traitement des
patients souffrant de troubles circadiens
doivent étre élaborées. A cette fin, l'objec-
tif est de créer une clinique dédiée, la
Circadian Health Clinic. Un autre objectif
de 'iHCDP est I’élaboration et la communi-
cation de directives destinées au person-
nel de santé, aux concepteurs d’éclairage,
aux architectes et au grand public.

Les activités sont divisées en trois modu-
les. Le module Circadian Visual Neurosci-
ence (SVN) est dirigé par le Dr Manuel
Spitschan. Il dirige le groupe de recherche
en neurosciences sensorielles et circadien-
nes translationnelles a 'Institut Max
Planck de cybernétique biologique a Tu-
bingen et est professeur de chronobiologie
et de santé a 'Université technique de
Munich. A l'aide de méthodes issues de la
physiologie visuelle expérimentale et de

la chronobiologie, ce module vise a com-
prendre ce que U'ceil révele de

Energie

’horloge interne et comment ces
processus influencent la physiologie

et le comportement.

Le Dr Mirjam Miinch dirige le deuxieéme
module intitulé «Environmental Circa-
dian Lighting» (ECL). Elle travaille au
Centre de chronobiologie de la clinique
psychiatrique universitaire de Bale.
«Nous voulons créer un cadre concep-
tuel plus large afin d’intégrer dans la vie
quotidienne une exposition ciblée a la
lumiére avec des approches circadien-
nes personnalisées pour un vieillisse-
ment en bonne santé.» Par exemple,
une grande étude examine actuellement
comment les troubles du sommeil chez
les personnes de plus de 65 ans peuvent
étre améliorés grace a des mesures
circadiennes individuelles.

Le troisiéme module, intitulé Circa-
dian Health Clinic (CHC), est dirigé par
le Dr Corrado Garbazza. Il travaille aux
cliniques psychiatriques universitaires
de Bale et est chargé de la planification
et de la mise en place de la Circadian
Health Clinic. Elle est appelée a devenir
un centre de référence pour les profes-
sionnels de la santé et les chercheurs
intéressés par l'utilisation de la lumiere
et d’autres chronothérapies. Dans le
cadre de ce module, une étude sera
bientdt lancée pour comparer les effets
de la luminothérapie avec des lampes
a lumiére du jour et ceux de la thérapie
avec la lumiére naturelle du jour chez
des patients hospitalisés souffrant de
dépression.

Léquipe fondatrice de 'iHCDP (de gauche
adroite) : Prof. Dr Christian Cajochen,
DrMirjam Miinch, Prof. Manuel Spitschan
et D'Corrado Garbazza.
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