Les repas et collations

B Respectez vos 3 repas par jour (petit
déjeuner, déjeuner, diner)

B Cessez toute activité quand vous
commencez votre repas. Asseyez
vous correctement et en dehors de Ia
zone de travail

B Ne grignotez pas entre les repas

B Buvez de l'eau: 1,5 L par jour

B Une collation est un repas léger qui
améliore la vigilance et le rendement
au travail. Elle est indispensable pour
les postes du matin et de nuit

B Eviter [lalcool qui aggrave la
somnolence et accroit la fatigue

® Méfiez vous des aliments trés
caloriques : sodas, jus de fruits,
frites, chips

® Bien choisir ses aliments : les
protéines réveillent, les sucres et les
graisses endorment.
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Le sommeil

B Dormez si possible dans un
environnement calme et non
surchauffé

B Trouvez votre “astuce” pour
faciliter le sommeil

® Evitez de prendre du
café, du thé ou du coca

@ Evitez de fumer

Pour plus d'informations, n'hésitez
pas a vous rapprocher de votre
service de santé au travail ou
retrouvez-nous sur www.asmté5.fr
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