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3.1.1
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3.1.1
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3.1.2

	rilassato
	rilassata

	attivo
	attiva

	triste
	in pensiero

	allegro
	allegra

	stressato
	stressata

	soddisfatto
	soddisfatta

	nervoso
	nervosa


3.1.2

	contento
	contenta

	depresso
	depressa

	in forma
	infelice

	felice
	di buon umore


3.1.3

[image: image1.jpg]



E’ difficile.
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Mi causa stress.

Posso fare o cambiare 
qualcosa.
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Mi fa stare bene.

Mi sento bene.

Mi dà forza.

Mi dà energia.

3.2.1

La circolazione del sangue
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3.2.2
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3.2.2

I denti tagliano il cibo.

La saliva aiuta a mandar giù 
il cibo.

Il cibo passa per l’esofago verso lo stomaco.

Il fegato e il pancreas aiutano 
a digerire.

Il cibo passa nell’intestino 
tenue che assorbe le sostanze nutritive utili per dare energia 
al corpo.

L’intestino assorbe l’acqua e elimina i resti indigesti.

3.2.3

Dove va il cibo?





3.3.1
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3.3.2

	tè caldo
	...........

	sciroppo
	inalazioni

	tisana 
di tiglio
	............


3.3.2

	pomata
	............

	impacchi
	compresse

	tè
di menta
	............


3.3.3

Compresse, pomate, ecc.

Scegliete la parola corrispondente alle immagini qui sotto :

pastiglie da succhiare, compresse, pomata, polvere, sciroppo, spray, pastiglie, tisana, gocce, supposte, pastiglie effervescenti

Potete disegnare voi stessi nei riquadri vuoti le parole non illustrate.


3.3.4

Trovare informazioni sul foglietto illustrativo

1. Scorrete il testo (= non leggete tutte le parole) e cercate tutti i numeri. Marcate i numeri che trovate con un pennarello o un evidenziatore.

Ora guardate le frasi dove avete trovato i numeri e cercate di rispondere alle seguenti domande:

Per quanti giorni posso prendere queste compresse?


Al massimo quante compresse posso prendere al giorno?


2. Cercate nel testo la parola bambini. Guardate le frasi che vengono prima o dopo questa parole e rispondete:

I bambini possono prendere questa medicina?

3. Cercate nel testo la parola gravidanza. In questa parte del foglietto illustrativo troverete la risposta a queste domande:

Una donna incinta può prendere questa medicina?


Per essere sicura di non avere problemi, a chi deve chiedere consiglio?


3.3.4
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3.4.1

	
	

	
	

	
	


3.4.1

	Stava giocando in giardino. Un’ape gli ha punto la mano.


	E’ caduta e ha battuto la testa. Ha un bernoccolo in testa.

	Voleva fare una crostata di mele. Si è tagliato un dito.


	E’ caduta dalla bici. Si è fatta male al ginocchio.

	E’ caduta dalle scale. Si è slogato il piede.


	Ha aiutato un amico a traslocare. Adesso ha mal di schiena.


3.4.2

Lista di controllo per la farmacia di casa

Ecco una lista. Confrontatela con la farmacia di casa nella foto.

	Strumenti

· termometro

· pinze

· forbici

· guanti monouso

Bendaggi

· cerotti di varie dimensioni

· compresse sterili

· fasce di garza

· fascia adesiva di fissaggio

· fascia elastica con fermagli

· cerotto adesivo

· spille da balia


	Medicinali

· compresse contro i dolori

· compresse contro la febbre e l’influenza

· gocce o spray nasale

· pastiglie contro il mal di gola

· medicinali contro il vomito

· lassativi

· medicinali contro la diarrea

· disinfettante

· pomata o gel per le punture di insetti

· pomata o gel per le bruciature

· pomata o gel per i dolori muscolari


Cosa manca? Dove si può trovare quello che manca?

3.4.2
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3.5.1

Spostare invece di portare

Devo proprio portare il peso? Se no, in che altro modo posso muoverlo? 
Se sì, come posso evitare di sforzarmi troppo?

Prima di sollevare un carico: provare a farlo rotolare, scivolare, oppure spingere o tirare.
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Trovare un aiuto esterno:
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© Lega svizzera contro il reumatismo

3.5.1

Portare il carico sulle gambe

Muovere in avanti il bacino, piegare le ginocchia, tenere i piedi distanti e ben poggiati a terra, guardare in avanti, tirare in dentro la pancia.

I muscoli delle gambe sono i più forti di tutto il corpo.
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lavoro della schiena
lavoro delle gambe

Come un sollevatore di pesi, per tirare su dei carichi molto pesanti, aiutatevi con la respirazione: inspirare e trattenere il respiro.
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Riprendere un ritmo di respirazione calmo e regolare.


© Lega svizzera contro il reumatismo

3.5.1

Portare un peso, ma con meno sforzo

Mettendosi vicino al carico, si controlla meglio lo sforzo. Mettendosi davanti al carico, sono necessarie meno torsioni. Avvicinando a sé il carico, è necessario meno sforzo dei muscoli.

Da provare:
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Ridurre la distanza


© Lega svizzera contro il reumatismo 

3.5.1

Cercare supporti per aumentare la sicurezza

Più è ampia la base d’appoggio a terra, migliore è l’equilibrio. Con una posizione stabile, l’attività muscolare è ottimizzata. Portare scarpe di buona qualità (suole antiscivolo) ci dà un appoggio stabile.

Da provare:
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Diversi tipi di appoggio:
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Suddividere i carichi su diversi parti del corpo.


© Lega svizzera contro il reumatismo

3.5.1

Pensare prima di agire

Vestiti comodi. Organizzare la zona di lavoro. Sapere e riconoscere 
i propri limiti. Valutare prima di sollevare un carico.
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La s................... aiuta a mandar giù il cibo.





I d .................. tagliano �il cibo.





Il cibo passa per l'esofago verso �lo st..................





L’i.......................... assorbe l’acqua �e elimina i resti indigesti. 





Il f................. e il pancreas aiutano a digerire.





Il cibo passa nell'i.....…........... t................ che assorbe le sostanze nutritive.
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Mettersi vicino al carico





piegare le ginochia





raddrizzare la schiema





allargare i piedi





piantare i talloni per terra





Ho pensato a …?





valutare il carico








