HORAIRES ATYPIQUES

HORAIRES ATYPIQUES
UN MODE DE VIE A SSAPPROPRIER

De 6h a 14h Pour votre sommeil
* Ne vous mettez pas en «dette » de sommeil et réecupérez
des que possible par des siestes ou des temps de repos.
* Optez pour des horaires réguliers de coucher et de lever.

Pour votre alimentation Pour votre alimentation
* Maintenir au minimum 3 repas par jour.
* Evitez le grignotage.
* Mangez équilibré en privilégiant les protéines (viande,
poisson, ceufs) qui favorisent l'éveil.
* Evitez les boissons sucrées.
* Prenez votre temps pour manger.
Pour bien dormir
Signaler vos horaires de travail a votre médecin traitant
afin qu’il adapte votre suivi médical

Pour mettre a profit vos jours de repos
- Dormez, faites des siestes, rechargez votre capital sommeil.
* Bougez, prenez 'air, pratiquez une activité physique.

Ce document a été élaboré par: VOS H o RA I R E S

DE TRAVAIL

SONT ATYPIQUES...
Ggemetr‘a vous accompagne

Votre service de santé au travail
De 14h a 22h
Votre partenaire Santé Travail

Parc d'activité de la Saulaie
23 avenue des Saules - 69600 Oullins
www.agemetra.org

Pour votre alimentation

Edition 2020 - Little FACTORY - © Getty-images

‘ SAN TETRA\IA\L ’
RESEAU P

pre@se agemetro

PREVENTION ET SANTE AU TRAVAIL

Pour bien dormir

Votre partenaire Santé Travail




PREFEREZ'UNE ALIMENTATION ADAPTEZ VOTRE HYGIENE DE VIE
SAINE ET EQUILIBREE A VOTRE RYTHME DE TRAVAIL

En prenant soin de votre alimentation, vous préservez
. votre capital santé et surtout vous pouvez agir sur votre
De 21h a 6h énergie. Variez vos aliments. Evitez le grignotage.

[[] vous TRAVAILLEZ LA NUIT...

Travailler de nuit peut étre une opportunité pour votre
organisation personnelle, néanmoins cela peut avoir
un impact sur votre santé. Vous devez adapter votre
sommeil, votre alimentation et votre rythme de vie a
vos contraintes horaires. Les médecins et infirmier(e)s
de 'Agemetra sont la pour vous accompagner et vous
conseiller, n'hésitez pas a les consulter.

PRESERVEZ VOTRE SOMMEIL,
C’EST ESSENTIEL




