Addictions

Tabac, alcool et autres drogues ont des effets néfastes
avérés sur la santé.

Visez I'abstinence c6té tabac et drogues ! o &’@
@

Veillez a limiter votre consommation d’alcool (2 verres
par jour pour les femmes et 3 pour les hommes) car au
-dela la consommation d’alcool a des conséquences
sur la santé notamment en augmentant les risques de
cancers, cirrhoses et maladies cardiovasculaire.

Pour certaines personnes, l'abstinence totale est

nécessaire. ﬁ

Activité physique

Quelle que soit votre activité professionnelle \f
et sa dépense énergétique, il est nécessaire
de pratiquer au moins une activité physique
modérée régulierement.

Il est préconisé de faire I'’équivalent de 30
minutes de marche a pied par jour.

Y o

Prenez de bonnes habitudes :
—Délaissez la voiture pour les trajets courts ;
—Préférez les escaliers aux ascenseurs ;
—Accompagnez les enfants a I'école a pied.

Un moment de détente (activité physique, jardinage,
promenade) apporte beaucoup a l'organisme et
pourrait vous éviter d’avoir a retrouver votre sérénité
par d’autres moyens (médicaments, cigarettes, alcool).

Ce guide s'adresse a chaque agent.

Vous y trouverez quelques conseils dans
les domaines de la nutrition, du sommeil,
de I'hygiéne afin préserver votre santé.
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Hygiene
— Se laver les mains

Se laver les mains est la meilleure fagon de prévenir la
propagation des infections. On peut facilement
disséminer certains « germes » en touchant une autre
personne. On peut aussi attraper des germes si on
touche des objets ou des surfaces contaminés avant
de se toucher le visage (bouche, yeux et nez).

Lavez-vous les mains aussi souvent que nécessaire :
—avant et aprés étre allé aux toilettes,
—avant de manger, boire ou fumer,
—apres s’étre mouché
—lorsque que vous prenez une pause ou que vous
terminez une journée de travail,
—lorsque vous effectuez une activité salissante ou
insalubre
Comment bien se laver les mains ?
Idéalement et aprés des travaux salissants ou
insalubres :
—Enlevez bijoux et montre,
—Mouillez vos mains jusqu’aux poignets,
—Utilisez un savon (liquide de préférence, les pains de
savon sont des nids a microbes),
—Frottez vos mains comme indiqué ci-dessous,
—Rincez a 'eau claire,
—Essuyez vos mains si possible avec des serviettes en
papier a usage unique.

— Douche et tenue de travail

Au travail, prenez systématiquement une douche aprés
les travaux salissants, insalubres ou vous exposant a
des produits chimiques.

Ne rentrez pas chez vous en tenue de travail, vous
risqueriez de contaminer votre famille, prenez une
douche et changez vous avant de quitter le travail.

Sommeil

Une grande partie des frangais se plaint de ne pas
dormir assez ou de ne pas bien dormir. En cause, une
hygiene de vie dégradée (a noter que les francais
dorment 2 heures de moins par nuit qu’il y a 60 ans)
ou une maladie sous jacente.

Une mauvaise nuit a diverses conséquences, parmi
lesquelles :

-Un manque d'énergie au travail,

—Des difficultés de concentration,

—Des troubles de la santé : prise de poids (a
travers une-perturbation de I'appétit), risque de
diabéte et de problemes cardiaques et
d'hypertension.

Dans le trio de téte des troubles du sommeil figurent
l'insomnie, les apnées du sommeil et le syndrome des
jambes sans repos (sensations douloureuses dans les
jambes qui réveillent ou empéchent de s'endormir,
associées a des mouvements involontaires des jambes
pendant le sommeil).
Quelques conseils pour retrouver des nuits paisibles :
—Prenez un repas léger le soir,
—Evitez les excitants (café, thé) et I'abus d’alcool,
—Pratiquez de I'exercice physique dans la journée,
—Couchez vous a horaires fixes.

Alimentation

Quelques conseils pour vous sentir bien dans votre
assiette :

Le petit déjeuner doit étre complet et équilibré : il doit
comporter du pain, des céréales, un produit laitier, un
fruit et une boisson. Le déjeuner et le diner seront
composés en fonction de vos envies et de votre temps,
d’un menu complet, d'un plat unique chaud, d’une
salade composée. Vous pouvez alterner repas copieux
et repas légers.

Méfiez vous des plats préparés (surgelés ou non) qui
contiennent du sel et du sucre en exces.

Vous trouverez ci-dessous quelques repéres pour
équilibrer votre alimentation :

Fruits et légumes :
—Tous les jours, des fruits et légumes %
crus et cuits R e

-A chaque repas et en cas de petit creux
—Crus, cuits, natures ou préparés
—Frais, surgelés ou en conserve

Pains, céréales, pommes de terre et Iégumes secs

—A chaque repas et selon I'appétit : b
—Favorisez les aliments céréaliers complets ou le pa'Tﬁ' bio
—Privilégiez la variété
Lait et produits laitiers R

—Tous les jours L Q
—Privilégiez la variété
—Privilégiez les fromages les plus riches en calcium, les

moins gras et les moins salés

Viandes et volailles, produits de la péche et oeuw »
—1 a 2 fois par jour _.__ﬁb

-Viandes : variété des espéces et morceaux les moins gras

—Poissons : au moins deux fois par semaine

Matieres grasses ajoutées \
—Limitez la consommation &%
—Privilégiez les matiéres grasses végétales (huile d’olive, de
colza...)
—Favorisez la variété
—Limitez les graisses d’origine animale (beurre, créme...)

.

Produits sucrés ' .
—Limitez la consommation g-?ﬁj
—Attention aux boissons sucrées T
—Attention aux aliments gras et sucrés a la fois (patisseries,
crémes dessert, chocolat, glaces...)

Boissons .
—De I'eau a volonté v v
—Au cours et en dehors des repas &

—Limitez les boissons sucrées
—Limitez les boissons alcoolisées

Sel - ) -
—Limitez la consommation '

Préférez le sel iodé
Ne resalez pas avant de goiter
Réduisez I'ajout de sel dans les eaux de cuisson



