Infos santé

TRAVAIL ET HORAIRES DECALEES
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@ CONSEILS POUR VOTRE ALIMENTATION

¢ Ne pas sauter de repas

e Eviter de grignoter entre les repas, les prises
alimentaires nocturnes ne doivent pas s'ajouter
aux repas principaux.

¢ Pas de café aprés minuit, en boire ne vous
empéchera pas de dormir mais vous vous
réveillerez 2 a 3h plus tard avec des difficultés a
vous rendormir. Cela vaut aussi pour toutes les
boissons avec caféine ou théine (coca, thé...)

e Boire de I'eau tout au long de la nuit

e 4 prises alimentaires par 24h : 3 repaset 1
collation

e Diner complet et équilibré en début de
soirée, avant de partir au travail ou dans les
premieres heures de votre prise de poste.

e Collation riche en protéines (viande, poisson,
ceuf) a la pause (entre 1h et 3h du matin)

¢ Petit déjeuner léger mais nourrissant avant
de se coucher.

e Déjeuner au réveil

CONSEILS POUR VOTRE SOMMEIL

Le sommeil est absolument important et

ce dont vous aurez le plus besoin. Il faut lui
donner priorité avant toute chose.

e Dormir de préférence dans une piece
sombre/noire et silencieuse.

e Limiter I'exposition lumineuse en rentrant
de chez vous (porter des lunettes de soleil par
exemple s'il fait jour)

e Faire une sieste dans I'aprés-midi (30 min a
1h) pour compenser une partie de la dette de
sommeil.

e || existe des applications sur smartphone
qui permettent de suivre votre sommeil et ses
cycles.

CONSEILS EN HYGIENE DE VIE
GENERALE

e Pratiquer une activité physique réguliere,
en particulier avant la prise de poste de nuit
(activité d’endurance avant 19h) accroit la
vigilance et améliore la qualité du sommeil. Si
possible, privilégier une activité en extérieur
afin de s’exposer a la luminosité naturelle.

¢ Eviter de fumer

e Etre suivi régulierement : suivi gynécologique
annuel pour les femmes, informer votre
médecin traitant du poste de nuit afin qu’il
puisse adapter le suivi.

e Signaler a I'infirmier de santé au travail ou
au médecin de prévention lors des visites
médicales :
¢ des troubles du sommeil et la vigilance
¢ des troubles digestifs
¢ des troubles dépressifs ou un état
d’anxiété
¢ des accidents ou des endormissements
au volant
O les antécédents médicaments et la prise
de médicaments.




