
SOMMEIL
BIEN DORMIR 

POUR ÊTRE EN FORME AU TRAVAIL !

 » Adopter des règles d’hygiène de sommeil simples.
 » Adapter sa durée de sommeil à ses besoins.
 » Adopter des horaires de coucher et de lever réguliers.
 » Se ménager un environnement favorable au sommeil.
 » Favoriser les activités calmes en fin de journée.
 » Éviter les somnifères.
 » Se coucher dès les premiers signaux de sommeil.
 » Éviter une consommation excessive ou tardive de caféine.

LES BONNES HABITUDES

SSTRN 
Service de Santé au Travail de la Région Nantaise 
2, rue Linné - BP 38549 - 44185 NANTES Cedex 4
Tél. : 02 40 44 26 00   Fax. : 02 40 44 26 10 
SIRET : 788 354 843 000 - Code APE : 8621Z
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