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Foire aux questions
Questions - Réponses

Des réponses aux questions les plus frequemment posées sur les horaires
atypiques au travail

BN DS _  Santé et sécurité au travail £ Rechorchisr sur le site... ﬂ

INRS | Actualités | Démarches de prévention AT Métiers et secteurs d'activité | Services aux entreprises | Publications et outils

: —=\®

TRAVAIL DE NUIT ET

TRAVAIL POSTE oY =

» Ce qu'il faut retenir » Démarche de prévention

» Foire aux guestions

* Données générales et exposition aux risques * Reglementation + Publications, outils, liens utiles

+ Effets sur la santé et accidents + Suivi médical

Dossier complet (PDF 779 Ko) |

11/03/2021 Colloque Preventlf)n des risques liés au travalll de nuit Les
avanceées de la recherche pour agir
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Optimisez les horairas &t les rythmes de

travail

Cette fiche-sciution montre que définir un planning et

un rythivia de travail permet d'atténuer les risques
liez au travail de nuit / travail posté.

04/2019 | ED 6326

Adaptez le contenu et I'environnement de
travail

Cette fiche-solution montre que la bonne adaptation
du contenu de travail et de 'environnement
contribue a réduire les risques liés au travail de nuit.

11/2020 | ED 6327
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Formez et informez les équipes

Cette fiche-solution montre qu'il faut former et
informer les équipes pour contribuer a limiter les
risques liés au travail de nuit.

Adoptez la micro-sieste au travail

Cette fiche-solution montre que la micro-sieste
constitue une mesure efficace pour prévenir les
risques liés au travail de nuit.

Le travail de nuit et le travail posté
el effets ? Queile préention 7
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Publication d’articles dans
« Références en Santé au Travail » .

S

« 2013 : Travall poste @t\ maladies cerébro et
cardio vasculalre%eﬁ\‘?evue critique et synthese
des preuves e(@;@émlologlques
o

. 20145

«Organisation du travail en horaires décalés
et/ou de nuit.

* Qrganisation du travail en deux fois douze
heures.
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Publication d’articles dans
« Références en Santé au Travail » -

e 2019 :
 Horaires atypiques de travalil (t\)\gg@ travail de nuit) :
qguels effets sur la sante et Ia\,\sééurité au travail ?
* Travail de nuit, quelle{s,épﬁé\iques de prévention ?
Etat des lieux en régiesﬁ\Alsace
* Lerisque de\@aﬁcer du sein chez les travailleuses de nuit :

. N
état des copraissances
\OF2
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%\\6"’-Q Effets sur la santé des horaires longs de travall :
revue de la litterature
« Travail de nuit et organisation du travail :
des questions frequemment posées
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Sieste et travail de nuit : quelles
Temps de pause : Quelles sont modalités pratiques de mise en ceuvre ?

les modalités applicables ?

La réponse de Jennifer Shettle, service juridique de I'NRS

Changement d'horaires postés de travail. Le travail en nuit exclusif
est-il plus néfaste que celui en equipes alternantes ?

|

3| Réponse de I''NRS a une question posée par un médecin du travail : Changement

d'horaires postés de travail. Le travail en nuit exclusif est-il plus néfaste que celui en
équipes alternantes 7
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u@L 4 Publication d’un dossier dans
i Sl Travall et Sécurité
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Les horaires atypiques

Bien que tres répandus dans notre societé, le travail
de nuit et le travail poste ne sont pas sans risques
pour la santé des salariés qui y sont soumis. Outre
les consequences rapidement visibles (manque de
sommeil, fatigue chronique, décalage par rapport
auwx rythmes sociaux), des effets surla ...




Production d’informations

Emission de TV

Webinaire

Travail de nuit : quels effets sur la —
santé ? Quelle prévention ? "INRS
20 octobre 2020

Quels sont les effets du travail de nuit sur la santé ? Sur la sécurité ?

Comment les prévenir ? Visionnez la retransmission du webinaire du 20
octobre 2020.

Experte d'assistance médicale

y d'a
a I'INRS, Paris



Formation
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Mise en place d’une formation INRSOp‘i?ur les préventeurs :
2 sessions par an N S

Public de préventeurs |nst|tutlc\)or&o@Ts et services sante au travall
O

(30
Souhait deaﬂer plus loin dans les connaissances
- \\asfi?h d’affiner les mesures de prévention
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@ La lumiére du jour synchronise
quotidiennement I'horloge centrale
pour qu'elle soit en accord avec

la journée et la saison. Elle passe
par des cellules ganglionnaires

a mélanopsine situées dans

la rétine.

@ U'horloge centrale est
située dans I'hypothalamus.
Elle est composée de deux
noyaux suprachiasmatiques
rassemblant chacun

10 000 neurones.

Cette horloge impose un
rythme journalier (circadien)
a lorganisme. Dans chacun
des neurones, des processus
génétiques intracellulaires
tournant en boucle sur
vingt-quatre heures environ
constituent son mécanisme.

UNE MECANIQUE D’HYPERPRECISION

Activité physique, caféine,
température extérieure,
mélatonine exogéne

Ces facteurs ont un
effet sur I'horloge,

mais trés modeste

par rapport a celui

de la lumiére,

LUMIERE

La lumiére est
le plus puissant
synchroniseur
tle I'horloge
chez I'homme.

Cellules
ganglionnaires

@ U'horloge centrale contréle

la sécrétion d’hormones impliquées
dans I'éveil de l'organisme, comme

le cortisol, par les glandes surrénales.

a mélanopsine

.2} Noyaux
supracinaz- Mélatonine

matiques

A @ Glande pinéale
S

Mélatonine

Horloges
périphériques
des organes ™

1

— Glandes

o

q E\zsjl.lrrénales P4

© L'horloge centrale orchestre
|a libération de mélatonine par
la glande pinéale.

O |2 mélatonine et e cortisol
coordonnent les horloges

périphériques situces dans les
organes, avec d'autres vecteurs.

© L2 mélatonine exerce
également une action
rétroactive sur |'horloge
centrale.

© En direct, 'horloge centrale
synthétise ’hormone VIP
(peptide vasoactif intestinal),

qui relaxe les muscles de l'intestin,
inhibe la sécrétion gastrique

et agit sur le rythme cardiague.

0 L'horloge centrale controle
|a sécrétion de vasopressine
par I’hypophyse, une hormone
antidiurétique qui inhibe

la production nocturne d'urine.

Gronfier, Le point, 2017




ﬁi f e E Distribution temporelle de plusieurs fonctlons
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!ﬁl % blologlques chez 'Homme

21H0O
La production
de mélatonine
(ommence

04H30
19HO0 i Température
Température 8 . Ay corporelle
corporelle minimale
maximale

17H00
Force musculaire
et efficacité
cardiovasculaire
maximales.

07H30
La sécrétion
L de mélatonine
15H30 - CB55E
Temps :

de réaction { 1aus0 ¥
a son meilleur Coordination

niveau. a son meilleur ; T 08H30
niveau. i Les mouvements
intestinaux
commencent

INRS, ED 6305
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Les avancées de la recherche:

 Claude Gronfier N

: : : . N S
Reégulation du systeme circadien ebt)‘d’& sommeil : importance fondamentale

de la lumiére et de I'obscurité . o
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Les avanceées de la recherche:
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Les avanceées de la recherche:

* Mounir Chennaoui R
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Effets d’un manque de sommeil sur I’orec_ka?ﬁ?%me
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Les avancées de la recherche:

’ . _ S
» Stéphanie Boini & Eve Bourgkard .«
N
A
Travail de nuit et rlsques cardio vasculame‘é 1ers résultats d’une étude
éepidémiologique menée dans la col\\@ﬂ’e Constance
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