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&Y Activité physique

SMIM

Service Médical
Interprofessionnel
Meusien

SALARIES

HORAIRES
ATYPIQUES

LES BONS REFLEXES A ADOPTER
DANS MON QUOTIDIEN



A QUOI SUIS-JE EXPOSE ?

SANTE PHYSIQUE

OBESITE Jl DIABETE

HYPERTENSION ARTERIELLE

20% A 40% CHEZ LES TRAVAILLEURS POSTES

* Troubles hormonaux

* Troubles musculosquelettiques
* Troubles alimentaires

* Cancer

SANTE MENTALE

50%

SALARIES TOUCHES PAR LES TROUBLES
DU SOMMEIL

¢ Diminution du bien-étre
e Diminution de la tolérance

VIE SOCIALE

DECALAGE
SOCIAL

DIFFICULTES
DANS LES
RELATIONS
AMICALES

e Troubles mentaux
DIFFICULTES
DANS LES
RELATIONS
CONJUGALES

* Qualité du sommeil
PERTE DE

AU TRAVAIL
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Fatigue Vigilance Accidents

ADOPTEZ LES BONS REFLEXES

m RECUPERATION

Je contréle mon sommeil : quantité et qualité

¢ 6 a 8h de sommeil par jour

¢ Respecter un horaire de coucher

6};} BIEN-ETRE

» Activités non stimulantes avant de dormir
» Favoriser des siestes <30 minutes

Je coupe l’isolement et favorise des activités d’extérieures

¢ Du temps pour moi, ma famille, mes amis

ALIMENTATION

e Activités sportives

e Activités culturelles

Je priorise des repas sains, équilibrés, variés et planifiés au cours de ma journée

¢ 3 a4 repas par jour

-~

i/

* Supprimer le sucre au maximum

CONTROLER MON ACTIVITE PROFESSIONNELLE

Je priorise les taches a forte intensité
physique et mentale en début de poste

* Travail en équipe
* Changer régulierement de tache
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Je planifie les périodes de repos

* Siestes <30 min
* Repas sains facilitant la digestion

e Limiter le grignotage
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ROUTINE = “SECURITE”
ROUTINE = . VIGILANCE
ROUTINE = / DANGER
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