
Notre horloge interne
oke r\,thme de vle est g0uverné par une minuscule structure située dans l'hypothalamus,
I'l'rorloge biologique centrale. Respecter les r!4hn'res qu'e Le nOus in'rpose peut notamment

permettre d'opt miser notre gesu0n du temps et la qualité de nos activités

0uand notre cerveau marque la cadence
N.ut h.rl.g. bkrl.giqu. ccntril. sr s)n.honrt où.!
lcs \ !n$-qrrûr hrur.s. selLrn un $di rpptLé.trnd'.ù

t , .  . f  l  I  r ' l  . J  i . i
cùnm.l. s(iùùr.il.lx \rgilù.i.r h ltu(rucn.ù d.i rprs mrs

rùs;r h produ.nof dr ..! triù.s honnoDcs (.ls l,r d)ahrdriE
..nnu. uEl. nonr dhd.tNn. dtrmnnt'1. qur clr

!.ù.rrl.m.m sicrc(.. de l1 ltùts i 7 hcurls..r le ùlrinrl.
qùi. i.nritL. pripr( lf (.r'ps:i Icpkndrc sof rcrtrjli.n hr\lnr

rnn.r sr ltmp.r itLr. l:horl.g. lnrlogiquc p.ut al re Dnùtncée
pr ds |lr rDr.'n$ e\rù r.s cotnn. l. hùnicr. lur lLn Fnltnr
ftrr I irncnn.dùnt d. h r ùi.. tr Lh ù.rI opûqu. .1 lc
c.ntr.n.r6 hontr.sdc ini(I,. Èll. ùbi eg.l..rent r d..
p.tr.ûarrs irnùî.s d o r. S...rjrlu.. tll e\enrpl.. !ul.d
' ' r I  '  r . r  r ' 1  . r  I  1 , r . ,

Chron0biologie et rythmes biologiques
Li.hur,bnnlrsrr n.xsp.ùNr .n D.us r.nseigninr sf lt'\
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La bonne heure pour
les médicaments
Pour optimiser I efJicacilé de

cerrains médicments et hmiter
leûs effels secondaires, û vaut
mieu les prendre a des
môments precLs de la jouûee

Ainsi, I aspirine, quand ele esi
prescrite pour pr€venù dès
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problemes cardro vasdlajres serait plus olerdte
le soir que le matin, et les dti ùimatoires
non stéroidiens serarent ùeu toleres par lestomàc
s ils sont ugûès en fin d âprès miù ou le soir La
vaccnatLon dtignppale seraii plus etricace quand

ele est eiiectuée l'ap.ès midi ei la dlree d act'on d ur

d  ôs  nôsrquê. .dFèên oè ,s  ônêrôra t  o .L ) lô1quê
sil'injection est adûinistrée vers 15 heures
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