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Petites astuces pour
le travail de nuit

L'ALIMENTATION

Pas toujours simple de savoir quoi et quand
manger lorsque nous sommes un travailleur de
nuit ! Voici quelques astuces pour vous aider a
bien vous alimenter :

e Créer une routine en mangeant a des
heures régulieres, 3 repas par jour, tous les
jours de travail.

* Prendre son repas principal avant d'aller
travailler, vers 18 heures.

* Prendre un petit déjeuner |éger avant de se
coucher. Il est difficile d'avoir un sommeil
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LA CAFEINE réparateur lorsque la faim nous réveille.

» Assurez-vous de minimalement manger
des collations au cours de votre quart de
travail.

* N'oubliez pas de boire vos 2 litres d'eau par
jour, sinon vous augmentez la soif, les
céphalées et la fatigue.

Boire des boissons a base de caféine est un bon
stimulant. Cependant, elle peut créer une
accoutumance. Son exces aggrave les
problémes digestifs et peut rendre le sommeil
moins profond et donc moins satisfaisant. Un
arrét brusque pourrait entrainer de la nervosité,
des palpitations, des céphalées ou de l'irritabilité.

Il faut donc:
* Ne pas consommer plus de 2 a 3 boissons
caféinées/ jours.
» Savoir qu'il faut 10 heures pour éliminer 80
mg de caféine dans le corps.
o Eviter de consommer de la caféine 4 heures
avant d'aller se coucher.
Si vous buvez trop de caféine actuellement,
ensez a diminuer graduellement cette




PASSER D'UN RYTHME DE NUIT A DE JOUR

Il peut étre difficile apres quelques nuits de travail de faire la
transition vers un rythme de jour pour ses journées de congé.
Il existe différentes stratégies pour faciliter la transition :

o Certains préferent faire une sieste au milieu de leur
premiére journée de congé. Il est aussi possible de dormir
apres le quart de travail, mais pour une courte période de
temps. Enfin, d'autres préféreront ne pas dormir au cours
de la journée et se coucher plus tét en soirée. N'hésitez
pas a essayer différentes fagons pour trouver celle qui
vous convient.

e Pour les travailleurs de nuit a temps plein, il existe la
possibilité d'avoir un congé de nuit toutes les 2 semaines.
Discutez de cette option avec votre gestionnaire ou votre
technicienne a I'horaire.

» Pour certains, coller ses journées de travail afin d'avoir
plusieurs journées consécutives de congé est tres aidant.
Discutez de cette option avec votre gestionnaire ou votre
technicienne a I'horaire.

LE SOMMEIL

Il peut étre difficile de s'adapter au travail de nuit, et
surtout de dormir le jour ! Ce qui peut vous aider au
sommeil de jour et avoir un bon niveau d’énergie :

e Dormir au moins 7 heures en complétant avec
des siestes de 1 a 2 heures.

e Maintenir la chambre sombre et sans bruit.
Utiliser des bouchons au besoin.

e Dans la mesure du possible, refuser les rendez-
vous au cours de la période réservée au sommeil.

e S'exposer a la lumiére avant le travail de nuit et
éviter la lumiére lors du retour a la maison. Porter
des lunettes soleil sur le chemin du retour.

e Laisser votre téléphone, ordinateur et autres
appareils a I'extérieur de la chambre.

e Télécharger des applications pour mieux dormir
tel que la pleine conscience, les whites noises,
etc.

* Prendre une douche fraiche avant le coucher et
garder la chambre au frais pour faire diminuer la
température du corps afin de favoriser
I'endormissement.




ACTIVITE PHYSIQUE

Faire de l'activité physique améliore la santé et le

bien-étre en réduisant le stress ou l'anxiété. Elle rend
le sommeil pendant la journée plus reposant et aide
votre corps a faire la transition entre la nuit et le jour :
» Fréquence recommandée : 3 a 4 fois par semaine.
* Inscrivez-vous dans un centre de

conditionnement physique ouvert 24h/24 prées du
domicile ou du lieu de travail.

» Les promenades en solo ou familiales permettent
de rester actif.

» Faites des étirements pendant vos pauses tel que
des flexions quelques minutes chaque jours.

* Marcher chaque fois que vous le pouvez, prendre
les escaliers le plus possible.

BON A SAVOIR...

» Une conseillere en soins infirmiers sur le quart de
nuit est disponible pour répondre aux questions au
numéro: 514-820-6172

* |l existe différentes aires de repos. Demandez a
vos collegues pour en savoir plus.

» Si vous étes trop fatigué apres une nuit de travail,
vous pouvez appeler un taxi tel que Coop taxi
Laval : 450 688-8700

* |l existe un programme d'aide aux employés (PAE):
1 855 612-2998 ou lien intranet



http://cissslaval.intranet.reg13.rtss.qc.ca/espace-employe/programme-daide-aux-employes/

