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e Les rythmes circadiens de differentes fonctions

sont regis par I'horloge endogene
nypothalamique dont le cycle spontané est un
Deu supérieur a 24 heures.

e Les synchroniseurs externes ajustent I’horloge
Interne sur 24 heures

— SYNCHRONISEURS
» Alternance lumiere-obscurité (Lumiere brillante)
* Environnement social
» Exercice



Syndrome de décalage horaire
- Jet Lag

e Syndrome apparaissant a la suite de certains
voyages aeriens au long cours

— D0 a la desynchronisation entre les rythmes
circadiens qui retiennent temporairement les
caracteristiques du point de depart et les
synchroniseurs externes du lieu d'arrivée.
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Symptomes

— Fatigue génerale

— Difficulté d’initiation de maintien du sommeil

— Somnolence diurne, baisse de vigilance

— Perte de concentration

— Irritabilité, anorexie, problemes gastro-intestinaux

Les performances cognitives et motrices en particulier
athlétigues peuvent étre altéréees

Le stress lié au voyage, la privation initiale de sommell, la
déshydratation peuvent contribuer aux symptomes.



ZONES OF THE WORLD

Scake | 13,000,000 at0°

TR The R gz 13y b
itk o el 1 s

0 ]

ARCTIC

HOLTH
FPACIFIC

OCEAN

o

200 2w
1 L]

&

FOUTH PACIFIC

UCEAN
|
1
|
& e
o a0 amo
] p &

i

=

amidad e

MO TH
AT LANTIG [_'
|

OCEAN

ATLANTIC

S0UTH

x
QLEAN Lol

TREBN ORCURTA
T A
g
[EAET

‘Coandinated Universa] Time LTS
darmdy
Gnenw ich Klern Ting WHIT)

i

ARCTIC

-

@
Ld

CEaM

ot I L~

- it
e -

San Francisco
Vol 12h
Décalage +9h

bl e bl e e UTE WEST EAST b b e e sl b TE

Le Cap
Vol 13h

Décalage 1h

Bamsdieriin s

s BT e

! :l"d-':‘.'il‘lunnln-h;ulu

nbernatienal D Lns




Facteurs de severité du syndrome décalage
horaire

— Nombre de fuseaux traverses
o 2/3 effet marginal




TANDARD TIME ZONES
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Facteurs de severité du syndrome décalage
horaire

— Direction du vol
* Mieux supporté si vol vers I'ouest
— Pour la resynchronisation on compte :
1 jour par fuseau vers l'ouest; 1,5 jour vers l'est

--Cela justifie le maintien des horaires d’origine si le
déeplacement n’excede pas 72h
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Facteurs de séverité du syndrome décalage
horaire

— Nombre de fuseaux traversés
» 2/3 h effet marginalNombre de fuseaux traversés
e 2/3 h effet marginal

— Direction du vol
* Mieux supporté si vol vers l'ouest

— Caractéristigues du vol
 Temps de vol
e Heures de déepart et d’'arrivée
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Facteurs de severité du syndrome décalage
horaire

— Age (1): facteurs personnels (typoloqie, flexibilité/rigidité
— Activité sur place

— La sévérite des symptomes (parfois plus marquée aux 2
- 3 eme jours) diminue progressivement



Recommandations et traitements

e Organisation du voyage (competition)
— Arriver en avance si possible (1 jour par fuseau)

e Avant le vol

— En théorie on pourrait commencer a decaler les
rythmes le/les jours avant le départ mais:

e |Interférence avec I'entrainement

* Ne joue au plus que sur 1 ou 2 heures de
decalage




e Pendant le vol

— Régler sa montre sur I’'heure de destination
e Se mettre en situation mentalement

— Prévoir une période pour dormir si voyage de nuit !
* Repas préalable riche en hdc et pauvre en protéines
e Hypnotigue non recommandé a ce stade

— Limiter les effets dus au vol
 Rehydratation.

e Limiter I'alcool ( diurétigue/sommeil), le cafe.
* Pratigue d’exercices isométriques




e Apres l'arrivée

— Fonctionner immeédiatement sur I’'horaire local

— Accélérer la resynchronisation
* Exposition lumiere-obscurité
* Melatonine

— Limiter la privation de sommeil
« Hygiene veille-sommell
* Hypnotiques



Resynchronisation par lumiere-obscurité
— L’exposition a la lumiere
 d’intensité suffisante (3000-10000 lux)

et selon une chronologie appropriée
permet d’avancer ou de retarder I’horloge circadienne

— Schématiquement
e apres le minimum thermique = avance de phase
e avant le minimum thermique = retard de Phase

— Le port de lunettes noires est recommandeé dans les
péeriodes complémentaires
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e Resynchronisation par la Mélatonine (1)

— La Mélatonine est sécrétée en periode nocturne par
I'épiphyse.
— C’est un margueur endogene de la période d’obscurité et un

renforcateur de la période de sommeil (diminue la
température centrale)

— Elle aide a la synchronisation des rythmes circadiens entre
eux

— L’administration de mélatonine peut modifier I'occurence des
ryvthmes (avance — retard)

— Lerythme de sécrétion de la mélatonine est modifié par I’exposition
alalumiere :
» L’exposition a la lumiere le soir entraine un retard de sécrétion
» L’exposition le matin avance la sécrétion le soir suivant
e L’obscurité dans les mémes périodes a l'effet inverse
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* En pratique les études concernant |'utilisation
de la mélatonine dans le décalage horaire
restent contradictoires.

— Origine et pureté du produit
— Forme rapide / lente, dosage
— Effets secondaires et a long terme

o L’utilisation classique concerne les vols vers
'est
— Prise de 2-5 mg I'apres midi(18.00h) le jour du vol

puis pendant 3 a 4 jours sur place le soir au
coucher.



Limiter la privation de sommell

Eviter une dette de sommelil initiale (préparation au
voyage)

En vol, essayer de dormir si période de nuit malgre
I’activité en cabine !

Utilisation d’hypnotiques (1/2 vie courte pour limiter les effets
residuels au réveil)

— Pas d’accélération de la resynchronisation mais
limitation de la dette de sommelil.

— Utilisation discutée en vol mais preconise au coucher a
I’arrivee et a la demande pendant 2- 4 jours, surtout
pour les vols vers |'est

Pas de siestes




Aspects spécifiques aux athletes

* Modifier les periodes d’entrainement guelques jours
avant le déplacement pour anticiper I'lheure d’'une
compétition dans la nouvelle zone (!).

e L’exercice est un synchroniseur puissant . Il est
recommandeé des le jour de l'arrivée de facon
modérée (sauf fin d’apres midi-soirée). L’emploi
du temps doit étre fourni (méme a
performances réduites)

e Choisir la fenétre de coincidence entre les
périodes de vigilance de la zone de départ et
celles de la zone d’arrivéee






Aspects spécifiques aux athletes

 Avant le voyage

— Renseigner les sportifs sur la survenue probable du
syndrome et ses implications.

— Eviter le stress et surtout la privation de sommeil avant le
départ

— Modifier les periodes d’entrainement quelques jours avant le
deplacement pour anticiper I'neure d’'une compétition dans
la nouvelle zone

 Pendant le voyage
e Maintenir I’hydratation

* Minimiser la prise d’alcool et de café (majore la
déshydratation)

* Repas légers (hdc) penser a I'ajustement a venir pour les
horaires.



Aspects spécifiques aux athletes

o A larrivée
— Maintenir les horaires antérieurs si voyage inferieur a 72h,
sinon :
— Adopter d’emblée les horaires du lieu d’arrivée (repas ,
activité, sommeuil)
* Vers l'ouest
— Hypnotique (vie courte) le soir, 2-4 jours
— EXxposition a la lumiere le soir (lunette noire le matin)
e Vers |'est

— [meélatonine I'apres midi le jour du vol, puis au coucher sur
place 2-4 jours]

— Lumiere le matin
— Hypnotique au coucher






Consells pratiques

Choisir des vols de jour si possible (réduction, de la
dette de sommeil)

Pendant le vol

— Eviter les repas pris en décalage de phase café alcool; boire
beaucoup

Recherche / évitement d’exposition a la lumiere
Envisager un hypnotique action rapide

— Pour dormir dans l'avion (si période de nuit de destination)
— Pour les premiers jours sur place avant le coucher

Mélatonine ?



* Vers I'ouest
— Hypnotique (vie courte) le soir, 2-4 jours
— Exposition a la lumiere le soir (lunette noire le
matin)
* Vers |'est

— [melatonine I'apres midi le jour du vol, puis au
coucher sur place 2-4 jours]

— Lumiere le matin
— Hypnotique au coucher
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Limiter I'effet du décalage horaire ?

 Programmation du voyage

— Pour des athletes : arriver bien en avance
1 jour par fuseau pour I'adaptation « naturelle »
 Moins si utilisation des facteurs d’environnement

— Choisir les horaires de vol les plus adaptés
— Prevoir les routines a I'avance



e Avant le trajet

Les jours précédant le trajet on peut en théorie modifier les horaires du
coucher (avance-retard sans dépasser 1-2 fuseaux/heures). Mais les
performances motrices sont un peu altérées par cette manipulation qui
ne vaut pas vraiment utile.

e Pendant le trajet

Si vol en période diurne : rester éveillé

Si partie du vol en période nocturne chercher a dormir dans I'avion sur
période prévue a l'avance et au besoin en passant sur certains repas.

Adopter d’emblée I'heure nouvelle et se comporter en relation(escales!)
Compenser pour la déshydratation (jus de fruits). Eviter alcool et caféine.

En principe le repas précédant le sommeil éventuel a bord doit étre riche
en HAC (a I'inverse le matin au réveil: cafféine et repas riche en proteine
pour faciliter I'eveil)

Pour réduire crampes raideur musculaire et faciliter la circ veineuse faire
de la contraction isométrique, circuler dans la cabine (bas de contention)

Justification d'une prise d’hypnotigue ? (performance motrice (habilité?)
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melatonine

* Propriétés de resynchronisation
— 8-13 h avant le minimum thermique = avance de phase

— 1-4h apres le minimum thermique = retard de phase

« Ex: vol vers 'est (8 fuseaux) :5 mg a 18.00h les trois jours avant le
départ et renforcement par 5 mg au coucher 4 soirs apres l'arrivée
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FIGURE 1. Jet Lag Ratings for the Baseline Day of Travel (Day
0), 5 Posttravel Treatment Days (Days 1-5), and the Final Day
of Assessment (Day 6)?
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@ Three groups received melatonin, which varied by dose and time
of administration; one group received placebo.



« Apres un vol prolongeé

e L’organisme garde les caractéristiques du
point de départ mais

* Le nouvel environnement exerce ses
Influence sur les cycles circadiens
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e SYNCHRONISEURS

— Environnement social

— Alternance lumiere-obscurité
e Lumiere brillante

— Exercice
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