OPTIMISER VOTRE SOMMEIL
LORS DU TRAVAIL DE NUIT

Le diagramme ci-dessous décrit une stratégie de sommeil, basée sur les recommandations et la littérature médicale
(BMJ 2018;360:j5637). Elle vous est proposée comme point de départ pour élaborer votre propre stratégie en matiere

de sommeil.
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Dormez jusqu'a ce que vous
vous réveilliez naturellement
(ne mettez pas d'alarme)

A

Rester actif

Les médicaments
stimulant |"éveil sont
probablement
efficaces mais
associés a des effets
secondaires

zZ
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Faire des siestes
de 10 a 20 minutes
au début de la prise

de poste (si autorisé)

®

Manger léger

Eviter le café
du matin

Objectif: améliorer
les performances

Prenez de
la caféine avant
la sieste, et jusqu’a 4h
avant la fin de la nuit

®

Intégrer des controles
lors des taches
critiques afin
d'atténuer les effets
d'une baisse
de vigilance

unisante

Centre universitaire de médecine générale
et santé publique-Lausanne

Objectif: réduire le déficit de sommeil
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Faire une sieste de 90 minutes
pour compléter un cycle de sommeil,
entre 14h et 18h

Objectif: réduire le déficit de sommeil

Avant d'essayer de
dormir, il faut éviter:

Lumiéeres vives
Ecrans X Alcool

Accepter que tout sommeil est
préférable a I'absence de sommeil
(méme des épisodes de sommeil
fragmentés ou raccourcis)
et maximiser le temps du sommeil
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Essayez de vous
coucher le plus tot
possible

Dormir dans une
chambre calme
et obscure

@ ®

Eviter la caféine et la nicotine

‘o

Essayez d'éviter
I'exposition a la
lumiere vive

(el

Privilégier les

transports en

commun a la
voiture

Objectif: rétablir un rythme de sommeil normal
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Essayez de vous coucher
a une heure proche de
I'heure normale

¥4 @ 12
Tenter une sieste de 90 ou
180 minutes immédiatement

apres le travail

(portez des lunettes
de soleil méme par
temps nuageux)

Eviter les siestes
diurnes dans les jours
qui suivent

Sortez apres
le réveil






