N
HORAIRES J‘

ATYPIQUES

Vous travaillez en horaires postés (2x8, 3x8...), de nuit, d'astreinte, de garde,
en horaires imprévisibles ou fractionnés ? Cela présente certains risques :

somnolence, ohésité, diabéte, hypertension, anxiété, dépression...

Quels bons réflexes a la maison ?

REPOSEZ-VOUS ADOPTEZ UNE BONNE
AVANT D'AUTRES HYGIENE DE VIE
ACTIVITES
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N'OUBLIEZ PAS

DORMEZ DANS UN LIT
LA SIESTE

AU CALME

Le sommeil est votre meilleur atout:
un enjeu majeur pour votre sante
et un besoin vital!

PREVENTION ET SANTE

q AIST 21
a L Sl;, Consultez notre plaquette sur
www.aist21.com ‘



