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Un sommeil réparateur
réduit le risque
d’accident

Un sommeil réparateur protége contre

les accidents du travail et durant les loisirs.
Il réduit également de sept a huit fois le
risque d’accident de la route.

Beaucoup de bonnes
raisons pour un sommeil
réparateur

Le sommeil est essentiel pour le bien-étre,
la santé et la sécurité:

¢ il augmente la concentration,
la réactivité et les performances

¢ il améliore la mémoire

e i| favorise I’équilibre intérieur

¢ il renforce le systéeme immunitaire

¢ il aide a atteindre et garder un poids
corporel sain

Améliorez votre
hygiene de sommeil

L’hygiéne du sommeil comprend tous les
comportements qui favorisent un bon
sommeil: prendre ses repas et se coucher
a heures régulieres, un environnement
agréable pour dormir, détente et sérénité.
Durant la journée, vous pouvez aussi faire
quelque chose pour un sommeil réparateur:
sortez. Bouger en plein air et a la lumiere
du jour favorise un sommeil réparateur.

Nous vous aidons

Notre module de prévention «Bien dormir»
est congu pour vous et vos collegues.

Il vous aide a améliorer vos habitudes de
sommeil — pour un sommeil
sain et réparateur.






