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@ Faire une collation en cas de poste du matin ou de nuit en
privilégiant les protéines (viande, poissons, ceuf, lait, fromage) et
les féculents et éviter les produits trop gras ou sucrés, ce qui évitera
le grignotage et sera davantage bénéfique a votre organisme.

@ Eviter la consommation excessive d’excitants (café, thé, tabac ...).

LI L L T I L I I PPN P L TR

@

De 10 a 20 minutes (les micros-siestes de - 10 minutes répétées
dans la journée sont également une bonne option), en prenant soin
d'éteindre son téléphone, sans se forcer a dormir. Reldchez vos
muscles, respirez calmement, fluidifiez vos pensées. Relaxation est
le maitre mot !
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Vous avez dit horaires atypiques ?

Tout aménagement de temps de travail différent de
la semaine standard (5 jours travaillés du lundi au
vendredi, horaires réguliers entre 07h et 20h). C'est
le cas du travail :

L’HORLOGE BIOLOGIQUE

Le travail en horaires atypiques et le travail de nuit peuvent avoir un impact
sur votre horloge biologique et entrainer des effets sur votre santé.

En effet, I'horloge biologique se régule par I'alternance du jour et de la nuit et
gére la température du corps, la sécrétion hormonale, la fréquence cardiaque
les cycles de sommeil mais aussi la digestion.

Quels impacts ?

e Modification hygiéne alimentaire : consommation excessive de
matieres grasses et sucrées, grignotage, prise de poids, augmentation
des pathologies cardio-vasculaires.

o Perturbations hormonales chez la femme : impact du travail de
nuit sur le cycle menstruel et sur le déroulement de la grossesse.

o Risque potentiel de cancer du sein
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