LES BONNES PRATIQUES

ALIMENTAIRES

—> Ne sautez pas de repas.

—> A chaque repas, prenez le temps de manger assis et
de bien mastiquer ;

—) Ne grignotez pas entre les repas ;

—> Limitez la consommation de produits sucrés
(patisserie, confiserie, sodas) et de graisses (chips,
charcuteries, ...) ;

—> Surveillez votre poids une fois par mois ;

—> Entretenez votre forme en ayant une activité
physique réguliére ;

—>» Buvez de l|'eau entre les repas (seule boisson
indispensable a I'organisme !) ;

—> Surveillez votre apport énergétique : la moyenne
par jour pour une activité sédentaire est de 2000
Kcal. pour la femme et de 2700 Kcal. pour I'homme.

LES SIGNES D’ALERTE :

—> vous étes fatigué et irritable ; SR
—> le café est devenu indispensable pour tenir ;

—> vous ressentez des brilures d’estomac ;

—> manger plus vous aide a tenir ;

—> vous prenez du poids ;

—> vous n'arrivez plus a récupérer ;

—) vous vous sentez décalé par rapport a votre famille ;

—> vous avez des palpitations ;
—> etc.

N’hésitez plus, consultez votre médecin du travail.
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Les horaires atypiques, et tout particulierement le
travail de nuit perturbent nos principaux rythmes
(veille-sommeil, alimentation, travail, loisirs...) et
peuvent entrainer des troubles du sommeil, des
troubles digestifs...

Pour s’adapter au mieux a ces contraintes, il est
primordial d’adopter une hygiéne de vie particuliére.
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RYTHME DE VIE SUR 24 HEURES AU COURS DU TRAVAIL EN HORAIRES POSTES
LES BONNES PRATIQUES AU QUOTIDIEN

Vous travaillez du matin 22h 24h 2h 4h

> Sieste I'aprés midi et coucher avant 22h. | | | | |
> Collation au lever (produit laitier et fruit).
> Petit déjeuner a la pause du matin.

> Déjeuner a la mi-journée.

> Diner léger le soir.

Vous travaillez de I'aprés-midi 22h 24h 2h 4h 6h 8h 10h 12h 14h 16h 18h 20h

> Ne veillez pas trop pour ne pas décaler | | | | | | | | |
votre sommeil.

> Horaires réguliers de repas a respecter
au maximum.

> Collation entre 16 h et 17 h au travail.

Vous travaillez de nuit 22h 24h 2h 4h 6h 8h 10h 12h . 14h 16h 18h 20h

> Dormez le matin : la double journée
est dangereuse.

> Faites la sieste.

> Petit déjeuner léger avant de dormir.

> Horaire régulier du déjeuner et du diner.

> Collation entre minuit et 3 h.

Vous étes de repos 22h 24h 2h 4h 6h 8h 10h 12h 14h 16h 18h 20h

> Profitez-en pour récupérer. I/ est primor- | | | | | | | | | |
dial de ne pas vous mettre en dette de
sommeil avant de reprendre le travail. _ Z
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Sommeil Période habituelle Travail Temps libre Attention Petit déjeuner Déjeune
des repas vigilance




