TROUBLES DES DEFENSES

IMMUNITAIRES
TROUBLES
DU SOMMEIL
RISQUES CARDIO
VASCULAIRES
TROUBLES HORAIRES
DE LA
> =N IRREGULIERS
PSYCHIQUE @‘
CONSEQUENCES*
SUR LA SANTE
FATIGUE OBESITE
Cm}%’:‘&f CHOLESTEROL EN EXCES
DIABETE
RISQUE{)IGESTIFS

* Conséquences tres variables d’un travailleur a l'autre selon sa capacité
et son comportement a supporter les rythmes.
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Vous travaillez le matin...

60% d’entre vous dorment mal.
Attention votre dette de sommeil est importante.

, consommez une boisson
chaude et une petite collation .

. ———
, souvent vers 8h ou 9h, prenez de nouveau une
boisson chaude ou I'équivalent,
voire plus (laitage, pain, b =

beurre, fruits, fromage) en
évitant la charcuterie.

, vers 13h30 - 14h, prenez un
déjeuner léger et équilibré.

, elle permet de combattre la dette de sommeil
provoquée par le réveil matinal précoce.

, prenez un diner peu copieux mais équilibré
également et conservez un délai suffisant avant le coucher.

;

Vous travaillez 'aprés-midi...

Vous n'étes pas en dette de sommeil.
C'est en général le poste le mieux toléré.

, entre 15h et 18h selon les entreprises,

un fruit ou un yaourt peut étre
conseillé, pensez a bien
vous hydrater.

Du fait de la sortie tardive du travail, vous

avez tendance a vous coucher tard (en gé-
néral vers 23h). Ne veillez pas trop de facon
a ne pas décaler votre sommeil sur la matinée.

/

79

Vous travaillez de nuit...
vous ne dormez que 6h

Attention, votre dette de sommeil est importante.

C’est au cours du sommeil du matin que vous étes le plus
géné par le bruit : les bruits du logement, les enfants,
le téléphone... ou les bruits du dehors (chiens, voisinage...).

Vers 19h - 20h, avant de partir de votre domicile, prenez
votre diner. Il doit étre complet et simple : potage éventuel,
poisson ou viande, légumes verts et sucres lents (pain complet
en particulier).

Ne consommez pas de café au dela de minuit.

A la pause, entre 1h et 3h (plage horaire de plus basse
vigilance) prenez une boisson chaude non caféinée, voire un
potage ou une collation sans graisses et sans sucres rapides
(de préférence sucres lents et protéines). Prenez le temps de
bien vous restaurer et de bien vous reposer en dehors de votre
poste (local de pause).

Au retour, consommez vers 5h ou 6h au plus tard une
boisson chaude et I'équivalent d'un petit déjeuner léger.

Au réveil, vers 13h ou 14h, prenez un vrai déjeuner, évitez
de godter, le travail de nuit ne doit pas en effet entrainer un
exces de prise alimentaire.

.. tard tous les soirs. Faites la “grasse matmee ou la sieste.

jours avant de reprendre le travail.




Pour ce type d’horaires, vous étes 78% a avoir
une somnolence au volant

‘#@ Sacurité routiére

Dés que vous ressentez les signes de la somnolence,
arrétez-vous, méme si vous étes presque arrive.

Un sommeil de 15 minutes peut déja suffire a améliorer votre
vigilance pendant 1h a 2h.

Si vous avez peur de dormir trop longtemps, mettez un
minuteur ou faites vous réveiller par un téléphone.

- Les faux amis - Les faux amis - Les faux amis - Les faux amis -,

A éviter

Le café
Les boissons riches en sucres

et/ou en caféine

& Le grignotage

s 5 &
es graisses :

Conseils _ )
Rour vetre semmeil du matin

e allez au lit le plus tot possible apres le travail
e prévenez les autres que vous dormez

* faites le noir dans la chambre,
bandeau oclusif sur les yeux

(

» mettez des bouchons dans les oreilles

Lalcool e débranchez le téléphone

et la sonnerie de la porte

Les somniféres @ »

e affichez un panneau “ne pas déranger”
sur la porte

Le tabac

Les drogues

SIWe XNnej $37 - SIWe Xnej Sa7 - SIWe Xnej $37 - SiWe xnej a7

e essayez de vous réveiller naturellement

________________________________________

- SIWe XNey $37 - SIW. XNe} $87 - SIWE XNej $87 - SIWe Xney sa7 -

Vous dormez a des heures irréguliéres, essayez de faire la sieste régulierement

La sieste, Ga sapprend \.....tout le monde en a besoin

La sieste est un excellent
“médicament” pour
combattre la somnolence

et la dette de sommeil.

Elle correspond a un besoin naturel
de repos en milieu de journée.

Le besoin de faire la sieste est
plus important en vieillissant.

Etle sport! [

Une activité sportive réguliére est plus bénéfique : mieux vaut 30 minutes de piscine,
de marche, de vélo, de course a pied... tous les 2 a 3 jours plutét que 2h uniquement le week-end.

Ne pratiquez pas de sport tard dans I'aprés-midi ou dans la soirée lorsque vous travaillez en équipe du matin

pour ne pas retarder I'endormissement.

Comment faire la sieste ?

Installez-vous confortablement dans la pénombre et dans le
calme. Relaxez-vous : apprenez a respirer calmement par le ven-
tre, détendez vos muscles, ne pensez plus a rien...

Et si je n’y arrive pas ?

Vous vous serez reposé, cela
est déja bénéfique. Ne pas
s'auto-stresser par sa gestion
du sommeil. Une autre fois vous

Combien de temps ? ) . . -
parviendrez a dormir vraiment.

Normalement, c’est un court moment de repos de 10 a 20
minutes. Mais si votre nuit a été courte (travail de nuit, lever tot)
vous pourrez dormir plus longtemps (1h a 2h).
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