I il Bl Bl B! BRI B
Adaptez votre hygiéne de vie
a votre rythme de travail

Alimentation
yf * Conserver un rythme de 3 repas par jour
> e Prévoir une collation équilibrée pour le milieu du poste
¢ Attention aux faux amis : limiter la prise de boissons énergisantes,
de café et de thé (4 gobelets maximum par jour).
Les excitants sont a éviter 4 a 5h avant le coucher (café, thé...).
e Boire au moins 1L a 2 L d’eau par 24h

Etre attentif a son poids

EDITION SALARIES

Sommeil
¢ Dormir au moins 6h par 24h en une ou deux fois
¢ Se lever et se coucher a heures fixes
o Limiter les activités trop stimulantes avant le coucher
- (jeux vidéos, internet, sport intensif...)
V

o e Pas de lumiére ni de bruit (si besoin utiliser des bouchons d’oreilles) . s £
ﬂ! * Sieste courte de 10 2 20 mn Ea & n @ 5 5
Etre attentif 4 sa “dette de sommeil” (retard de sommeil) 10N\ RS e & %

de salariés concernes

Hygiéne de vie

(_ e Pratiquer une activité physique réguliére
¢ Conserver une vie sociale “normale”
/) \ avec conjoint, enfants, amis...

e S’exposer a la lumiére naturelle

| \ ¢ Eviter de fumer avant de vous coucher
i\ : :: - Etre attentif a I'équilibre “vie professionnelle/vie privée”

SUD LOIRE SANTE
AU TRAVAIL __—

L ——

Vous souhaitez

plus d’infarmatjons ?
Parlez-en a votr_e
médecin du travail.

SUD LOIRE SANTE
AU TRAVAIL
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Pourquoi ces horaires
impactent-ils la santé ?

L’homme est programmé biologiquement pour étre actif le jour
et dormir la nuit (rythme circadien de 24h).

Les rythmes biologiques régulent de nombreux phénoménes
physiologiques (sommeil, digestion, sécrétions hormonales...).

Lors du travail de nuit/poste, ces rythmes sont désynchronisés.

Associée a une dette chronique de sommeil,
cette désynchronisation a des effets sur la santé.

Lerythme
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suivant Fheure de la journée

_La production de
mélatonine commence

Température g
corporelle maximale

Force musculaire
et efficacité
cardiovasculaire
maximales

empérature

Temps de réaction

] | La sécrétion de
au meilleur niveau

28 mélatonine cesse

Coordination @

¢ I mouvements
au meilleur niveau i

stinaux commencent

corporelle minimale

Les conséquences
sur Forganisme

Troubles du sommeil et de la vigilance
¢ En moyenne, 1 a 2h de sommeil

en moins par 24h soit 1 nuit en moins / Troubles de I’humeur
en moyenne par semaine - o |rritabilité

e Somnolence et baisse de vigilance 0
la journée

' Troubles cardio-vasculaires
o Hypertension artérielle
¢ Maladies cardiovasculaires

Troubles métaboliques
e Prise de poids

* Diabgte 0
¢ Exces de cholestérol
- l Troubles digestifs
0 e Ballonnements
u * Briilures d’estomac _ f

Cancérigéne probable 0”

e Cancer du sein chez la femme, études en
cours pour la prostate et le tube digestif u

Risques pour la grossesse

1 accident mortel sur 3 est dii a v
I'endormissement au volant ! <=t

Accidents

as ail
la circulation et du trav
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