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Découvrez dans ce livret, les conseils des professionnels 
de prévention et de santé au travail de Présoa pour vous 
aider à déconnecter pendant vos vacances. 

LIVRET DE VACANCES
RESSOURCEZ-VOUS !
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VOTRE BROCHURE 
PRÉVENTION 

Cet été, ressourcez-vous !



MOINS D’ÉCRAN,  
PLUS DE MOUVEMENT ! 

Dans ce monde du tout « tout de 
suite », il est temps de profiter 
de son temps libre et de se 
ressourcer !

Un actif a en moyenne 4h de temps libre et social 
par jour... et il passe la moitié de ce temps social sur 
l’ordinateur ou sur son smartphone (hors télévision). 
Source Insee 2017.

QUELS SONT LES RISQUES D’UNE 
SUREXPOSITION AUX ÉCRANS ?

ASTUCES POUR 
DÉCONNECTER 

• Troubles du sommeil
• Difficulté de concentration
• Dépendance et addiction

• Inactivité, douleurs, troubles musculo-squelettiques
• Troubles hormonaux, obésité
• Stress, dépression, perte de confiance en soi

• Sécheresse oculaire, myopie
• Isolement social 

LE SAVIEZ-VOUS ?

Cette surconsommation du numérique entraîne des effets néfastes sur 
notre santé psychologique et physique :

Désactiver la lecture automatique 
des vidéos

Cacher ses applications favorites

Atténuer la lumière bleue

Configurer la gestion du temps

Éliminer les notifications



BOUGER POUR  
RESTER EN FORME ! 

Les vacances ne sont pas forcément synonymes de laisser-aller ou d’excès.  

Barbecues, apéros et farniente, pourquoi pas, mais mieux vaut que ce ne soit 
pas l’intégralité du programme. Il existe de nombreuses possibilités de se 
mettre en forme et de s’amuser, où que l’on se trouve ! 

Quelle que soit votre destination, les vacances offrent de nombreuses 
occasions de rester en forme.  

QUELQUES IDÉES POUR VOUS ACTIVER 
TOUT EN VOUS AMUSANT ! 

Se balader en 
plein air

Faire de la 
pétanque

Danser, chanter 
entre amis

Explorer de 
nouveaux horizons 

en randonnée

Nager

Se promener 
à vélo



* Tout en vous protégeant du soleil : portez un chapeau, des lunettes de soleil anti-UV. 
Appliquez de la crème solaire toutes les 2h . Évitez l’exposition au soleil entre 12h et 16h.
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BIEN MANGER EN ÉTÉ 
RESTER EN BONNE SANTÉ ! 

Consommez 
des aliments 

de saison

Mangez 
plus léger

Faites le plein
de vitamine D*

Hydratez-
vous
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FINI LA RACLETTE,  
PLACE À LA BROCHETTE !

• Prenez soin du grill
• Privilégiez  

les viandes  
moins grasses

• Incorporez des légumes
• Optez pour  

les brochettes
• Surveillez la  

cuisson de la viande
• Optez pour les marinades
• Utilisez des herbes et épices

7 CONSEILS POUR CUISINER 
UN BARBECUE ÉQUILIBRÉ

LES SALADES EN BOCAUX
À DÉGUSTER OÙ QUE VOUS SOYEZ

1 - Sauce

2 - Ingrédients durs

3 - Ingrédients légers

4 - Ingrédients aériens

vinaigrette, 
guacamole, 

mayonnaise ...

tomates cerises, 
carottes, chou ...

légumes cuits, 
quinoa, lentilles ...

feuilles vertes, 
pousses, petites 

graines ...


