)t Traballo a Quendas e Nocturno

TRABALLAS A QUENDAS?
TOMA NOTA!

HIXIENE DO SONO

v Mantén horarios de sofio regulares,
mesmo en dias libres.

v" Usa cortinas opacas e reduce o
ruido para durmir de dia.

v' Evita cafeina e pantallas antes de
durmir.

ALIMENTACION SAUDABLE

v Realiza comidas lixeiras durante a
quenda nocturna.

v Evita comidas pesadas antes de
durmir.

v/ Mantén unha hidratacién adecuada.

SAUDE MENTAL E APOIO SOCIAL

v" Fomenta espazos de dialogo entre
companeiros.

v Accede a programas de apoio no
traballa se existen.

v Mantén contacto regular con
familia e amigos.

DESCANSAR BEN E TRABALLAR SEGURO

Mas informacion:

Carteis

Guia técnica

Rl DE GALICIA | E EMIGRACION

Asociacién Galega de Ceramidas

i CONSELLERIA DE p
e KUNTA EMPREGO, COMERCIO ' AGACE?
G

Proxecto executado en base & Orde do 26 de decembro de 2024 pola que se establecen as bases reguladoras en réxime de concorrencia competitiva das axudas destinadas
a accidns de fomento da prevencidn de riscos laborais e das axudas para a realizacién de actividades no @mbito de prevencién de riscos laborais conforme a Lei 31/1995, do
8 de novembro, de prevencién de riscos laborais, e se procede & slla convocatoria na Comunidade Auténoma de Galicia no exercicio de 2025. Expediente: TR852B 2025 - 3
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