Vous travaillez en horaires décalés,

PREVENTION DES RISQUES PROFESSIONNELS

, _ Le CST vous conseille
Ce document est concu pour vous donner des conseils afin de
préserver votre santé dans le cadre de votre travail.

L’équipe pluridisciplinaire est a votre écoute; n’hésitez pas a contacter
votre médecin du travail :

SANTE AU TRAVAIL

Alimentation et travail posté
(équipe d’apres-midi)

REécioN OYONNAX

305 rue Pierre et Marie Curie BELLIGNAT
01117 OYONNAX CEDEX

Téléphone 04 74 77 89 21 Télécopie 04 74 77 38 28 SANTE AU TRAVAIL

E-mail : contact@sante-travail-oyonnax.com

www.sante-travail-oyonnax.fr

Octobre 2016

RécioN OYONNAX
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Afin de préserver votre santé, votre équipe de santé au travail vous conseille.

Un bon équilibre nutritionnel passe par le respect de quelques principes essentiels :
€ Conserver un rythme de 3 repas équilibrés minimum par jour pour éviter surpoids et baisse de vigilance au travail
@ Respecter une durée de repas d’au moins 20 minutes pour éviter les problémes digestifs
@ Eviter le grignotage qui perturbe le rythme des repas et apporte une surdose de produits gras et sucrés
O Boire au moins 1,5 litre d’eau par jour, éviter les boissons alcoolisées et I’excés de café, de soda...

@ Pratiquer une activité physique réguliére

AVANT LA PRISE DE
POSTE (vers 11h)

PENDANT LE TRAVAIL

APRES LA PRISE DE POSTE

(Vers 20h30-21h)
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