
 

  

�  Vos difficultés de sommeil et vos baisses de 
vigilance au cours du travail,  

� Vos éventuels troubles digestifs, dépressifs 
ou anxieux,  

� Vos accidents ou si vous vous êtes endormi 
au volant,  

� Vos antécédents médicaux,  

� Votre grossesse ou vos difficultés à conce-
voir un enfant.  

� Demander un aménagement du poste de 
travail à partir de 12 semaines d’aménorrhées 
(3 mois de grossesse).  

 

� Votre profession et vos horaires de travail 
afin qu’ils puissent adapter votre suivi médical.  

 

Article L3122-5 

Le salarié est considéré comme travailleur de nuit dès lors que :  
1° Soit il accomplit, au moins deux fois par semaine, selon son 
horaire de travail habituel, au moins trois heures de travail de 
nuit quotidiennes ;  
2° Soit il accomplit, au cours d'une période de référence, un 
nombre minimal d'heures de travail de nuit au sens de l'article L. 
3122-2, dans les conditions prévues aux articles L. 3122-16 et L. 
3122-23. 
 

Article L3122-2 

Tout travail effectué au cours d'une période d'au moins neuf heures 
consécutives comprenant l'intervalle entre minuit et 5 heures est 
considéré comme du travail de nuit.  
La période de travail de nuit commence au plus tôt à 21 heures et 
s'achève au plus tard à 7 heures.  
 
Article L3122-23 

A défaut de stipulation conventionnelle mentionnée à l'article L. 
3122-16, le nombre minimal d'heures entraînant la qualification de 
travailleur de nuit est fixé à deux cent soixante-dix heures sur 
une période de référence de douze mois consécutifs. 
 
Article L3122-16 

En application de l'article L. 3122-5, une 
convention ou un accord collectif de travail 
étendu peut fixer le nombre minimal 
d'heures entraînant la qualification de travail-
leur de nuit sur une période de référence. 

FICHE CONSEIL 

LE TRAVAIL DE NUIT 

 

Le médecin du travail est  

un médecin  spécialiste  

au rôle exclusivement    

préventif.  

 

Il est le conseiller de  

tous les salariés des   

 entreprises. 

 

 

Ses compétences sont   

multiples, médicales et  

techniques. 
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EST CONSIDERE COMME TRAVAILLEUR DE NUITEST CONSIDERE COMME TRAVAILLEUR DE NUITEST CONSIDERE COMME TRAVAILLEUR DE NUITEST CONSIDERE COMME TRAVAILLEUR DE NUIT    

A votre médecin du travail, signalez :  

A votre médecin traitant, et le cas échéant à 
votre gynécologue, expliquez :  



 

  

 LE TRAVAIL DE NUIT 

Pourquoi cette organisation du travail incite t-ell e  
à faire attention à sa santé ? 
 
L’Homme possède une horloge biologique  
située dans le cerveau qui nous permet d’être 
actif le jour et de nous reposer la nuit. C’est 
grâce à la lumière du jour et à la régularité des 
rythmes de vie que cette horloge fonctionne sur 
24 heures.  

Lors du travail posté ou de nuit, le fonctionnement  de cette 
horloge est perturbé . Ce dérèglement de notre horloge a un 
impact sur le sommeil et la vigilance.  

Prendre soin de votre sommeil :  

� Respecter des horaires réguliers de coucher et de lever 
autant que possible au cours de votre semaine de travail.  

� Bien isoler votre chambre de la lumière extérieure si vous 
dormez en cours de journée.  

� Limiter le bruit pendant le sommeil : prévenir votre 
entourage quand vous dormez pour éviter les réveils 
intempestifs.  

� Si vous êtes en poste du matin ou de nuit, la sieste est utile 
pour lutter contre la dette de sommeil et compléter 
votre temps de sommeil sur 24 heures.  

� Ne pas recourir à des médicaments hypnotiques 

Adapter au mieux votre mode de vie : alimentation e t  
activité physique :  
 
� Prendre 3 repas variés et équilibrés par jour, si possible à 
des horaires réguliers.  

� Faire une collation légère en cas de poste du matin ou de 
poste de nuit.  

� Ne pas sauter de repas et limiter le grignotage.  

� Eviter une consommation excessive d’excitants (café, thé, 
colas, boisons énergétiques), surtout lors des 5 dernières 
heures de travail, afin de ne pas perturber le sommeil à venir.  

� Pratiquer une activité physique régulière.  

Utiliser la lumière :  

� S’exposer à la lumière du jour ou à une 
lumière artificielle élevée (sans regarder la 
lumière en face) avant le travail ou en début de poste pour 
resynchroniser votre horloge interne et augmenter votre 
vigilance.  

� Eviter la lumière du jour ou une lumière trop forte en fin 
de poste et lors du retour à votre domicile pour mieux 
préparer le sommeil qui va suivre de retour chez vous.  

Quels troubles du sommeil et de la vigilance ?  

Les travailleurs postés ou de nuit ont le plus souvent :  

� Un temps de sommeil plus court que ceux qui          
travaillent régulièrement de jour (en moyenne 1 à 2 heures 
de sommeil de moins par 24 heures),  

� Une somnolence plus importante au cours de la      jour-
née augmentant le risque d’accidents de la circulation et 
d’accidents de travail.  

D’autres troubles ?  

Les troubles du sommeil sont parfois aussi associés à un 
état dépressif ou d’anxiété.  

Une femme qui travaille la nuit ou en horaires postés doit 
être particulièrement surveillée lors de sa grossesse.  

On sait aussi que le travail posté et/ou de nuit est un     
facteur de risque probable pour le cancer 
du sein chez la femme (ne justifiant pas de 
dépistage spécifique par rapport au       
dépistage organisé du cancer du sein), de 
prise de poids, d’hypertension artérielle, de 
troubles digestifs.  

Se méfier de la somnolence :  

� Apprendre à reconnaître les signes de somnolence au volant 
ou au travail : concentration difficile, raideur de la nuque et tête 
lourde, picotements des yeux, sensations de paupières lourdes, 
bâillements.  

� Etre particulièrement vigilant à ces signes lors du trajet de 
retour après un poste de nuit. Ne pas hésiter alors à s’arrêter 
pour dormir 15-20 minutes (utiliser un réveil pour se réveiller), 

même si l’on est proche de son domicile car c’est à ce moment 
que les accidents de la circulation sont les plus fréquents.  

� Eviter de conduire si votre médecin vous a prescrit des       
médicaments qui favorisent la somnolence (voir les              
pictogrammes présents sur leurs boîtes).  

� Si possible, faire une sieste courte (moins de 30 mn) lors des 
pauses pendant le travail, dans un endroit calme et sûr.  

� Ne pas recourir à des médicaments psychostimulants pour 
maintenir la vigilance.  

Adopter un certain nombre de règles de vie et de pr évention  

aide à mieux faire face au travail posté ou de nuit .  
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