Recommandations selon les postes de travail
Je travaille le matin
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Matin : collation avant le travail Apreés-midi : courte sieste et activité phy-
sique

Pause travail : petit-déjeuner ou collation
Soir : heure de coucher fixe, minimum 6h

Midi : repas équilibré de sommeil HOraires atypiques
Je travaille I'aprés-midi _ Horaires décalés, alternés
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Midi : déjeuner équilibré Nuit : heure de coucher fixe et pas trop ©
tardive

Aprés-midi : collation

Soir : repas léger pour faciliter le sommeil Matin : petit-déjeuner et activité physique

Je travaille la nuit
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Soir : repas équilibré et protéiné pour faciliter la
vigilance

Quelques conseils de prévention
Nuit : collation protéinée (éviter produits trop gras et . ’ .
sucrés) de votre service de sante au travail

Matin : collation Iégére avant le coucher, dormir
dans une piéce noire et sans bruit

Aprés-midi : activité physique, sieste en milieu Besoin de conseils ? Contactez-nous
d’aprés-midi ou avant le travail

SMIE Chateaubriant Service de santé au travail
16 rue Gabriel Delatour, 44110 CHATEAUBRIANT

02 40 28 00 69—contact@smie-chateaubriant.fr




Une alimentation saine et équilibrée

Une assiette équilibrée

Des risques pour la santé Légumes

Les horaires atypiques déréglent votre horloge biologique. Iis 5 fruits et légumes par jour

perturbent votre sommeil, votre alimentation et votre vie so- 2 portions ou plus de légumes

. N . par repas
ciale et entrainent des risques :
[ o) Une activité physique
. Troubles du sommeil ' réguliére
* Prise de poids . Quels bénéfices ? Diminution du
o Diminution des déf . itai . stress, sommeil de meilleure quali-
b_||_r;n’|nu ion des « (fe e?ses immunitaires avec sensi- té et endormissement plus rapide,
iite accrue aux intections \' prévention des risques cardiovas-
lai
. Troubles digestifs (brilures d’estomac, ballonne- cularres
ments...) Féculents ‘ - Quelques conseils : 30 min par
5 : : séance, 1 a 3 fois par semaine
. Troubles cardiovasculaires (palpitations, hyperten- Viande, poisson, ceufs ;oﬁcs;i gr? r(t;:g 32&2&2 en
sion...) ) ) physiques
1 portion par jour
. Risques de cancers du sein et colorectal en cas de

travail de nuit Limiter la viande rouge

. Risques psychologiques : stress, irritabilité, troubles
de 'humeur ou du caractére

Quelques co

. Risque d’addictions : alcool, tabac, drogues ou mé-
g:::;lrlnéents pour faciliter le sommeil ou se maintenir Collations : 1 fruit, 1 produit cér
Petit-déjeuner : 1 laitage, 1 , 1 fruit, 1 produit céréalier
o Perturbations de la vie sociale et familiale
. Risques professionnels : sentiment d’'isolement,

Essayez de ma
dormir

. . eure fixe, mangez léger avant de
manque de reconnaissance professionnelle

o Accidents de trajets et de travail dus a la somno- o

rée : pas trop de sucres et de graisses,
lence

transformés et les boissons sucrées

Un suivi régulier de votre santé auprés de votre médecin . ue le risque de somnolence

généraliste est indispensable !




