
  Les effets sur 
votre   santé 

 

La duré é du somméil ést souvént plus 

courté d'uné a  déux héurés pour lés travail-

léurs dé nuit én comparaison aux travail-

léurs dé jour. 

Les risques de somnolence sont impor-

tants et augmentent le risque d'accidents 

du travail et d'accidents de la route. 

D'autrés troublés péuvént é tré favorisé s par 

lé  travail dé nuit : 

 La visite de santé au 
travail est le moment 

privilégié pour signaler 
vos difficultés 

 

Pensez à signaler : 

 Vos difficultés de sommeil et baisse de vi-
gilance au travail. 

 Vos troubles digestifs, troubles de l'hu-
meur, anxiété. 

 Vos antécédents médicaux. 

 Vos accidents de travail ou endormisse-
ment lors du travail ou de la conduite. 

 Votre grossesse. 

Informez votre médecin traitant (et votre 

gynécologue pour les femmes) de votre 

profession et de vos horaires de travail afin 

d’assurer un suivi adapté 

Vous travaillez 
la nuit 
protégez  
votre santé  
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Le travail de nuit 
 

 

Vous êtes travailleur de nuit si  : 

 Votré horairé dé travail habituél, 
comprénd : au minimum trois héurés 
dans la pé riodé dé nuit (21 h a  7 h), au 
moins déux fois par sémainé.  
(Ou 21 h a  6 h, a  dé faut dé convéntion 
ou d’accord colléctif). 

 Vous travailléz 270 héurés dé nuit 
péndant uné pé riodé dé 12 mois 
consé cutifs, a  dé faut dé stipulation 
convéntionnéllé.  

Il existe différents types de travail de 
nuit : 

 Travail dé nuit continu : vous travailléz 
uniquémént la nuit. 

 Travail dé nuit posté  : vous travailléz 
altérnativémént sur dés horairés dé jour 
ét dé nuit (éxémplé : lé travail én 3 x  
8 h). 

 Travail dé nuit occasionnél : vous 
travailléz dé nuit quélqués nuits par 
mois. 

 Travail partiéllémént dé nuit : vous 
travailléz uné partié dé la nuit 
(éxémplé : jusqu’a  minuit). 

 
 

 

  Adaptez vos habi-
tudes de vie 

 

 

  Prénéz 3 répas varié s ét é quilibré s par 

jour, si possiblé a  héurés ré gulié rés. 
 

  É vitéz dé sautér dés répas, céla favorisé 

lé grignotagé. 
 

  É vitéz la consommation d'éxcitants (café , 

thé , sodas a  la café iné, boissons é nérgé -

tiqués) surtout dans lés 5 dérnié rés héurés 

dé travail afin dé né pas pérturbér lé som-

méil a  vénir. 

 

Modérez votre consommation d'alcool et 

de tabac 
 

 

 

 

  Consérvéz uné activité  physiqué ré gu-

lié ré, a  distancé du couchér (3 h), afin qué 

votré témpé raturé corporéllé puissé rédés-

céndré ét né fréiné pas votré éndormissé-

mént. 

   Préservez  votre  
sommeil 

 

 

 Réspéctéz dés horairés ré guliérs dé cou-

chér ét dé lévér. 
 

 N'accumuléz pas un manqué dé somméil. 

Uné siésté péut complé tér un témps dé som-

méil insuffisant. 
 

 Instauréz un énvironnémént favorablé au 

répos :   

 Dorméz dans votré lit pas sur lé canapé . La 
chambré doit é tré calmé, sombré ét non-
surchauffé é (16 a  19°C). 

 É téignéz votré té lé phoné ét pré vénéz 
votré éntouragé pour né pas é tré dé rangé . 

 É vitéz lés stimulations auditivés, visuéllés, 
intélléctuéllés fortés avant lé couchér 
(jéux, ordinatéur, té lé vision...). 

 

 

 

 

 É vitéz la prisé dé somnifé rés qui péuvént 

dé sé quilibrér votré rythmé dé somméil. 

 

 

Demandez systématiquement 

 l'avis à votre médecin 


