suva

FUr Aufgeweckte:
Das Schlaf-Quiz der Suva



Welcher Text passt in
die Lucken?

Die richtigen Losungsbuchstaben
ergeben das Losungswort auf der
letzten Seite.

Zu jeder Frage stehen drei Antworten zur ~ Ubrigens: Zu jeder Frage finden Sie
Auswahl. Nur eine ist korrekt. Tragen Sie  unten einen Hilfetext. Einfach die Seite
den Buchstaben der richtigen Antwort drehen und den Text «Gut zu wissen»
ins Zahlenfeld auf der letzten Seite ein. lesen.

Die Zahl vor dem Lésungsbuchstaben

gibt an, an welcher Stelle im Zahlenfeld

der Buchstabe einzutragen ist.



1. Jede Nacht sollte man... schlafen.

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

ungefédhr 10 Stunden
mindestens 4 Stunden
je nach Schlaftyp 7 Stunden (plus/minus 2 Stunden)
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2. ...ist nicht férderlich fiir einen guten Schiaf.

8/g: Eine gute Flasche Wein
9/1:  Sportliche Betatigung
15/f: Jeden Tag draussen sein
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3. Wer vor dem Fernseher einschlaft, schlaft unruhiger, weil...

11/r:  die Sendung im Fernseher verpasst wird.
6/i:  der hohe Blauanteil des Fernsehlichts den Melatoninspiegel senkt.
1/A: das Fernsehbild die gleiche Lichtwirkung hat wie der Vollmond.
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4. Smartphones und Tablets im Schlafzimmer stoéren, weil...

8/t:  die Schallwellen die Verdauung wahrend dem Schlafen verschlechtert.
11/m: sie die Hirnwellen im Schlaf verdndern und generell Schlafrauber sind.
7/i: sie die Trdume beeinflussen.
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3/m: alle Schlaftypen.
9/t:  Schlaftypen, die zu den Lerchen (Morgentyp) zdhlen.
11/f: Schlaftypen, die zu den Eulen (Abendtyp) zahlen.

‘p4Im usyeyab jueisuoy 1syolbow

snwyIAyY-yoep-1e|yos Jep uusm ‘uspjigsne uuep yois uuey jejyos
21s9q JaQ epnuw Jays Jage suabiow ‘Biyejsbunisie| abue| spuage

puis usbabuly «us|n3» "} siepuosaq yoniquesabe| 18q yois us|yni alg
"JINe YynJj yone usyals pun apnul ynij Uuspiom «uayola» qe dAjouoiyn
woA 16uey ‘sl usyablegnz s} 1187 81s9q SIp UUBAA :USSSIM NZ INK)



6. Wer Schlafprobleme hat, sollte...

1/S: tagsiiber besser nicht schlafen.
7/u:  ein Mittagsschlafchen machen.
9/a: vor dem Einschlafen Schafe zdhlen.
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7. Bei Schlafproblemen sollte man versuchsweise auf...
verzichten.

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

Cola, Schwarztee und Kaffee
Limo, Mineralwasser und Apfelsaft
Milch, Kakao und Krautertee
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8. Wer nachts unruhig ist und nicht schlafen kann, solite...

6/p: liegen bleiben und sich méglichst nicht bewegen.
3/a: einfach etwas friiher zur Arbeit gehen.
12/e: aufstehen und einer ruhigen Beschiftigung nachgehen.
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9. Bei Schlafstérungen hilft in den meisten Fallen...

4/c:
2/1:
10/e:

eine Schlaftablette.
eine gute Schlafhygiene.
nichts.
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10. Bereits... ohne Schlaf wirken wie ein Blutalkoholgehalt von
0,5 Promiille.

3/e: 17 Stunden
4/1: 21 Stunden
9/k: 24 Stunden
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11. ...haben beinahe ein doppelt so hohes Unfallrisiko im Beruf
und in der Freizeit.

7/u:  Menschen, welche ein Mittagsschlafchen machen,
3/k: Menschen ohne Schlafritual,
5/p: Menschen mit Schlafproblemen,
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12. Bei Schlafrigkeit hilft am besten...

4/o: ein Kaffee.
10/i: ein Turboschlaf (Power Nap).
8/f:  ein Spaziergang.
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Losungswort

Weitere Praventionsangebote zum Thema Schlaf

¢ Plakat «<Wer nicht ausgeschlafen ist, kann tief fallen»,
www.suva.ch/77260.d (Format AO)
www.suva.ch/55353.d (Format A4)

* Workshop «Gut schlafen - sicherer und gestinder leben»,
www.suva.ch/praeventionsmodule

* Workshop «Schichtarbeit - sicherer und gestinder gestalten»,
www.suva.ch/praeventionsmodule
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