suva

Il quiz della Suva
per persone sveglie



Completate le frasi
con il testo giusto!

Le lettere associate alla risposta
corretta formeranno la parola
misteriosa nell’ultima pagina.

Riempite gli spazi vuoti di ciascuna frase ~ Sotto ogni quesito troverete un piccolo
scegliendo una tra le tre risposte dispo- aiuto. Per scoprirlo, vi basta capovolgere
nibili. Attenzione: solo una & corretta! la pagina e leggere il testo «Lo sapevate?».
Inserite poi la lettera dell’alfabeto asso-

ciata alla risposta nella casella corri-

spondente sull’'ultima pagina. Il numero

che precede la lettera indica in quale

casella va inserita.



1. Ogni notte si dovrebbe dormire...

2/a:
10/f:
4/e:

circa 10 ore.
almeno 4 ore.
7 ore (piu/meno 2 ore, a seconda del cronotipo).

‘1resodi IAJIIUSS Jad BAJsS IA YD

2.0 Ip eluENb €| 848|008 9|Igissod eles opow o0isenb u| "eJo Bssals
e||le aidwas ousw 0 nNid aJiwIop B opuepue o el|faAs e| ai9}1oW ez
-uas (ousw Ul 0 Nid Ul ‘eJ0 8NP OWISSEW Ip OPUELIBA) 110U B 810 81188
3JILLIOP B OWEINAUI IA “BZUBDEA |P dUBWISS aNp awissold 8| ajuelnp
‘0l11d00S Jad "81uUBIoILe BI9SSe P auaq aJels Jad ouonss 1|6 osodu Ip
aJo ajuenb as ep auudoos Ipuinb aasp ounubQ “euosiad e euosiad ep
o}jow eleA oubosiq owelgge INO Ip ouuos Ip eyiuenb e ¢e1enades o7



2. ...non aiuta a dormire bene.

8/g: Una buona bottiglia di vino
9/l:  Lattivita sportiva
15/f: Uscire ogni giorno all’aria aperta
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3. Chi si addormenta davanti al televisore ha un sonno agitato
perché...

11/r:  si perde la puntata che stava guardando.

6/i: la luce blu emessa dal televisore abbassa il livello di melatonina.
1/a: le immagini della televisione producono lo stesso effetto della luna
piena.
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4. Smartphone e tablet in camera da letto disturbano il sonno
perché...

8/t:  le onde elettromagnetiche interferiscono con la digestione.
11/m: modificano le onde cerebrali rubandoci il sonno.
7/i: condizionano i nostri sogni.
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3/m: tuttii cronotipi.
9/t:  chi si sente un’allodola (tipo mattiniero).
11/f:  chi ha un animo da gufo (tipo serale).
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6. Chi ha problemi di sonno, dovrebbe...

1/S: evitare di dormire di giorno.
7/u:  schiacciare un pisolino dopo pranzo.
9/a: contare le pecore per addormentarsi.
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7. Chi ha problemi di sonno, dovrebbe provare a rinunciare a...

7/n:
10/g:
4/s:

coca cola, té nero e caffe.
aranciata, acqua minerale e succo di mela.
latte, cioccolata e tisane.
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8. Chi non riesce a dormire la notte o ha un
sonno agitato, dovrebbe...

6/p: restare aletto e muoversi il meno possibile.
3/a: andare prima al lavoro.
12/e: alzarsi e dedicarsi a un’attivita rilassante.
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9. In caso di disturbi del sonno, nella maggior parte dei casi &

utile...
4/c:  un sonnifero.
2/1: una buona igiene del sonno.
10/e: lasciare le cose come stanno.
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10.

3/e:

4/1:

9/c:

12

Restare svegli... ha un effetto pari a un tasso alcolemico
dello 0,5 per mille.

17 ore
21 ore
24 ore
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11. ... hanno un rischio quasi due volte superiore di subire
infortuni sul lavoro e nel tempo libero.

7/u:  Le persone che schiacciano un pisolino pomeridiano
3/r:  Le persone che non hanno un rituale serale
5/p: Le persone con problemi di sonno
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12. Il miglior rimedio contro la sonnolenza é...

4/o:  un caffe.
10/i: un breve pisolino (power nap).
8/f:  una passegdgiata.
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Soluzione del quiz

Altro materiale di prevenzione sul sonno

¢ Manifesto «Cascare dal sonno sul lavoro puo essere fatale»,
www.suva.ch/77260.i (formato AQ)
www.suva.ch/55353.i (formato A4)

* Workshop «Dormire bene per vivere sani e sicuri»,
www.suva.ch/moduliperlaprevenzione

* Workshop «Lavoro a turni: sicurezza e salute»,
www.suva.ch/moduliperlaprevenzione




Il modello Suva
I quattro pilastri

L

La Suva & piu che un’assi-
curazione perché coniuga

prevenzione, assicurazione
e riabilitazione.

&

Gli utili della Suva ritorna-
no agli assicurati sotto for-
ma di riduzioni di premio.

00O

it

La Suva & gestita dalle
parti sociali: i rappresen-
tanti dei datori di lavoro,
dei lavoratori e della
Confederazione siedono
nel Consiglio della Suva.
Questa composizione pari-
tetica permette di trovare
soluzioni condivise ed
efficaci.

Suva
Casella postale
6002 Lucerna

Informazioni
Tel. 058 411 12 12
servizio.clienti@suva.ch
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