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Cette brochure est destinée à votre 
information. Demandez conseil à votre 
médecin du travail.

 � Privilégier au moins 6h de sommeil en continu

 � Se réveiller quelques minutes régulièrement la nuit est normal

 �Etre vigilants aux 1rs signes de somnolence : concentration difficile, 
picotements des yeux, baillements, fermeture des paupières, lourdeur de 
la tête, etc.

 ��Privilégier la sieste dans un environnement calme et dans la pénombre

 ��Essayer d'augmenter votre temps de sommeil les jours de repos.

 � Quel que soit le poste de travail, respecter les 3 repas par jour

 � Manger au calme en prenant votre temps

 �Ne pas grignoter

 ��Boire de l'eau régulièrement. Eviter de boire trop de thé ou de café.  
Pas de boisson énergisante

 ��Ne pas oublier de pratiquer une activité physique régulière.

 � Améliore la qualité du sommeil, aide au relâchement des tensions et 
permet de garder une certaine vitalité

 � Toute activité même modérée est utile

 ��Activité physique choisie et non imposée (maintenue dans la durée)

 �Toutes les occasions pour être actif : les trajets, les courses, les jeux avec 
vos enfants, le bricolage...

  Faire du sport à distance du coucher.

Sommeil

Alimentation

Activité physique

RECOMMANDATIONS  
DE BONNES PRATIQUES 
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Vous travaillez la nuit

Vous travaillez très tôt le matin

4h : Collation 
légère : boisson 
chaude, lait, jus 
de fruits, pain ou 
équivalent

 de 14h30 à 
15h30 :  sieste 
pour récupérer 
la dette de 
sommeil. Pas 
de goûter tardif 
après la sieste
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8h : Petit-
déjeuner

02h : collation : 
viande ou œuf, 
pain, fruits, 
légumes, 
boissons. 

 21h30 :  
repas équilibré et 
léger car tardif
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13h2h à 15h ou à 19h

vers 9h : Petit-déjeuner 
amélioré : jus de fruis, un 
laitage, pain beurre, confiture, 
1 fruit ou sandwich " viande/
œuf dur, fromage, légumes 
verts ". Ne pas abuser des 
charcuteries et produits 
sucrés

vers 13h30 : 
repas complet, 
ne pas le 
remplacer 
par une pizza, 
sandwich, etc.

19h30 : repas 
équilibré, si 
possible pris 
avant 20h.  

 11h : repas 
complet 
à ne pas 
négliger

de 12h à 
12h30 : sieste 
réparatrice 
de 30 min. si 
besoin.

 entre 15h et 18h : 
un goûter (pain, 
laitages, fruits, 
boisson)

entre 6 et 7h : Petit-
déjeuner complet 
mais léger : pain, 
beurre, confiture, 
fruit 

14h : 
repas 
équilibré 
et 
complet 

de 15h à 16h30 ou de 19h à 20h : 
sieste de récupération ou sieste 
préventive avant le travail

20h30 : repas 
complet

 sommeil
 activités, loisirs
 Travail

 collation ou repas

 Lever

Respecter un délai 
entre le diner et le 
coucher de une à trois 
heures.

 Ne pas trop veiller 
pour ne pas décaler 
votre sommeil

Ne pas prendre 
de matière 
grasse.  
Eviter le café.

21h

Vous travaillez l'après-midi


