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CIAQ!

SIAMO GINEVRA, MARCO, DAVIDE E FRANCESCA. CI PIACE MOLTO USARE IL COMPUTER,
NAVIGARE IN INTERNET E COMUNICARE CON GLI AMICI CON IL NOSTRO SMARTPHONE.
MARCO SA TUTTO DI COMPUTER E INFORMATICA.

GINEVRA E BRAVISSIMA A NAVIGARE SU INTERNET E A INVIARE E-MAIL.

FRANCESCA E UN’ESPERTA DI SOCIAL E UTILIZZA FACEBOOK, TIKTOK E WHATSAPP!

DAVIDE HA TANTI AMICI E SI INCONTRA SPESSO CON LORO SU ZOOM O ALTRE PIATTAFORME.
IN QUESTA GUIDA VOGLIAMO RACCONTARTI LA NOSTRA ESPERIENZA, DARTI INFORMAZIONI E
CONSIGLI PER IMPARARE A USARE IL COMPUTER E COMUNICARE IN MODO FACILE E SICURO.
SElI CURIOSO? LEGGI LE PROSSIME PAGINE E SCOPRI COME DIVENTARE UN ESPERTO!

LA GUIDA E DIVISA IN TANTI CAPITOLI, OGNUNO DI UN COLORE:

GIALLO — INTRODUZIONE
AZ7URRO — IL COMPUTER: CHE COS’E E COME SI USA
ROSSO — CHE COSA E INTERNET?
VERDE — NOI E GLI ALTRI: VICINI E LONTANI )
2
v

!I' J- q
f f7

ARANCIONE — LE PIATTAFORME PER INCONTRARSI A DISTANZA
VIOLA — CONSIGLI E ATTENZIONI

BLU — IL MONDO DEI SOCIAL & (/

ROSA — LE APP PER MESSAGGIARE: WHATSAPP E TELEGRAM N W /@

MARRONE — GLOSSARIO (UN ELENCO CON LE SPIEGAZIONI ‘ [\ (
, \

DELLE PAROLE «DIFFICILI»)
BUONA LETTURA E BUONA NAVIGAZIONE!

l

&
W
GINEVRA MARCO DAVIDE FRANCESCA




INTRODUZIONE

COMPUTER E CELLULARI

L'HO RICEVUTO DAI .
MIEI GENITORI PER IL HAI GIA SCARICATO

COMPLEANNO! FACEBOOK?

MARCO, IL TUO
NUOVO COMPUTER
E BELLISSIMO!

EZOOM? SE VUOI
PARLARE CON | TUOI
CUGINI DIROMA TI
SERVE!

IN QUESTO LIBRO VOGLIAMO RACCONTARTI LA NOSTRA ESPERIENZA CON COMPUTER E CELLULARIL... ANZI SMARTPHONE!
VOGLIAMO DARTI UN PO’ DI INFORMAZIONI SU COME USARLI E COMUNICARE CON LE ALTRE PERSONE IN MODO FACILE E SICURO.
SAPER USARE QUESTI STRUMENTI OGGI E IMPORTANTE: LO SAI PERCHE?

© &

‘ Nt}
IO HO SCRITTO CON IL CELLULARE POSSO
GRAZIE A INSTAGRAM IO QUEST'ANNO HO IL MIO CURRICULUM TELEFONARE OPPURE
POSSO FAR VEDERE LE SEGUITO ALCUNE LEZIONI AL COMPUTER E POI 'HO CHATTARE CON | MIEI
FOTO DEI MIEI VIAGGI SCOLASTICHE A DISTANZA, MANDATO VIA E-MAIL. AMICL... E MI ORGANIZZO
AGLI AMICI. SUL MIO COMPUTER. COSI HO TROVATO LAVORO! CON LORO PER USCIRE!
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SAPER USARE COMPUTER E CELLULARI E MOLTO IMPORTANTE.
GRAZIE A QUESTI STRUMENTI SEI CONNESSO, CIOE IN CONTATTO CON IL MONDO! AD ESEMPIO...

TELEFONARE Al TUOI AMICI, Al TUOI
FAMILIARI, AL TUO FIDANZATO

SEGUIRE UN CORSO OPPURE DELLE
LEZIONI ONLINE (CIOE A DISTANZA)

LAVORARE (AD ESEMPIO, SCRIVERE DEI O FIDANZATA...

DOCUMENTI, INVIARE DELLE E-MAIL) USARE WHATSAPP O ALTRE APPLICAZIONI
COMUNICARE CON GLI AMICI TRAMITE FACEBOOK, PER CHATTARE CON | TUOI CONTATTI
SKYPE, ECC. FARE DELLE FOTO

VEDERE UN VIDEO OPPURE UN FILM VEDERE UN VIDEO

SENTIRE LA MUSICA SENTIRE LA MUSICA

UTILIZZARE | SOCIAL COME FACEBOOK

E POI? SCRIVI QUI ALTRI ESEMPI: E POI? SCRIVI QUI ALTRI ESEMPI:

HAI VISTO QUANTE COSE PUOI FARE CON QUESTI STRUMENTI?
NEI PROSSIMI CAPITOLI Tl SPIEGHIAMO MEGLIO A COSA SERVONO E COME UTILIZZARLI.
SE CI SONO DELLE PAROLE CHE NON CONOSCI, VAI ALLA FINE DEL LIBRO (GLOSSARIO) E LEGGI IL LORO SIGNIFICATO.
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AL COMPUTER

SEI PRONTO? PRIMA DI INIZIARE IL TUO VIAGGIO LEGGI | NOSTRI CONSIGLI!

USARE IL COMPUTER, SOPRATTUTTO PER TANTE ORE, PUO STANCARE LA TESTA, CAUSARE MAL DI SCHIENA E
AFFATICARE GLI OCCHI. PER QUESTO E IMPORTANTE SEGUIRE ALCUNI ACCORGIMENTI.

METTI IL COMPUTER SU UNA SCRIVANIA. SCEGLI UNA SEDIA SU CUI STARE SEDUTO CON LA SCHIENA DRITTA E | PIEDI BEN
POGGIATI A TERRA.

REGOLA L'ALTEZZA DELLA SEDIA IN MODO CHE LE TUE BRACCIA ARRIVINO ALLA SCRIVANIA COMODAMENTE.

LA DISTANZA TRA TE E IL COMPUTER E IMPORTANTE: SE STAI TROPPO ATTACCATO ALLO SCHERMO RISCHI DI AFFATICARE
GLI OCCHI!

METTITI IN UN LUOGO LUMINOSO: VICINO A UNA FINESTRA OPPURE A UNA LAMPADA.
FAI ALMENO UNA PAUSA DI 10-15 MINUTI PER OGNI ORA: ALZATI, CAMMINA UN PO’ PER CASA, BEVI UN BICCHIERE
D’ACQUA.

PER FINIRE

LE PRIME VOLTE FATTI AIUTARE DA QUALCUNO (UN FAMILIARE, UN AMICO,
UN OPERATORE) A ORGANIZZARE LA TUA POSTAZIONE AL COMPUTER.

LE TUE BRACCIA E | POLSI DEVONO APPOGGIARSI COMODAMENTE SU TASTIERA E
MOUSE.

COMPRA UN MOUSE DI BUONA QUALITA O UN TAPPETINO PER IL MOUSE ERGONOMICO
(CHE ABBIA UN SUPPORTO PER IL POLSO, IN MODO DA NON AFFATICARE LA MANO).
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INTRODUZIONE
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CHE COSA E INTERNET?

INVIARE UN'E-MAIL

COME TI HO SPIEG
ATO PRIMA, LA E- .
HAI MAI SCRITTO UNA LET , LAE-MAIL E LA VERSIONE ELETTRONICA DELLA POST
IL PROCED ‘ TERA O UNA CARTOLINA A UN TUO AMIC A CARTACEA.
IMENTO E PIU O MENO SIMILE. VIENI CON ME! © O PARENTE?

TF;A;B]EICEEL{iIﬁROIVNI E IL COMPLEANNO DELLA
NA, CHE VIVE
MIA NONNA NON ' PUTER: HC
USA IL COMPUTER:
DI?\;Z'I:I(\? DI SCRIVERLE UNA LETTER,EARI-E I-IID(I)
DARLE ANCHE UNA MIA FOTO.

CARISSIMA NONNA,

SPERO CHE QUESTA LETTERATI ARRIVI IN TEMPO.
COME SAI LA POSTA Cl METTE SEMPRE TANTO
AD ARRIVARE. SE AVESSI UNA CASELLA DI POSTA
ELETTRONICA LE MIE PAROLE Tl ARRIVEREBBERO
SUBITO! MA SO COME SEI FATTA... ATELA
TECNOLOGIA NON PIACE, SE FATTA «ALLA
VECCHIA MANIERA». MA A ME PIACI cosl!

|O STO BENE, IL NUOVO LAVORO Ml PIACE E HO
CONOSCIUTO TANTI NUOVI AMICI. MI MANCHI
TANTO E SPERO DI VEDERTI PRESTO. Tl MANDO
UNA MIA FOTOGRAFIA. TANTI AUGURI

DI BUON COMPLEANNO. T1 VOGLIO BENE.

LA TUA NIPOTE GINEVRA
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CHE COSA E INTERNET?

ECCO FATTO.
SPERIAMO CHE LA
LETTERA ARRIVI PRESTO.
LA NONNA SARA MOLTO
FELICE DI RICEVERE GLI
AUGURI DALLA SUA
NIPOTE PREFERITA.

BENE, HO SCRITTO
L'INDIRIZZO E ORA
METTO LA LETTERA E
LA FOTO NELLA BUSTA.
POI VADO A METTERLA
NELLA BUCA DELLE
LETTERE.

BUSTA DA LETTERE E FRANCOBOLLO. NON DOBBIAMO USCIRE DI CASA PER IMBUCARLA.
TUTTO QUELLO CHE SERVE E UN COMPUTER CON UNA CONNESSIONE A INTERNET! ADESSO TI SPIEGO COME SI FA...

w A DIFFERENZA DELLA POSTA CARTACEA, PER MANDARE UNA E-MAIL NON ABBIAMO BISOGNO DI CARTA, PENNA,
|
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CHE COSA E INTERNET?

E LA MIA E-MAIL E GINEVRA.ROSSI@GMAIL.COM
=

SE ANCHE TU HAI UNA CASELLA GMAIL FAI COSI.
SE HAlI UN ALTRO ACCOUNT DI POSTA ELETTRONICA, IL MODO DI APRIRLO PUO ESSERE UN PO’ DIVERSO.

LA PRIMA VOLTA FATTI AIUTARE, MA VEDRAI CHE E MOLTO SEMPLICE.

TUTTE LE VOLTE CHE VUOI LEGGERE LA POSTA RICEVUTA O MANDARE UNA E-MAIL, CLICCA SUL TASTO GMAIL IN ALTO A
DESTRA DELLA PAGINA DI GOOGLE.

& > C & https://www.google.it

Chisiamo  Google Store rnagini HH m

Google

Cerca con Google Mi sento fortunato
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CHE COSA E INTERNET?

PER LEGGERLE DEVI SEMPLICEMENTE CLICCARCI SOPRA.

@ APPENA SI APRE LA PAGINA, TROVI IN EVIDENZA LE E-MAIL CHE TI SONO ARRIVATE.
L PER SCRIVERE UNA NUOVA E-MAIL A QUALCUNO CLICCA SU SCRIVL.

M Gmail Q, Cercanellaposta

O~ ¢

I— Scrivi

Posta in arriva 1
Posticipati Gianni Buongiarnolll - Sono contento che anche tu venga alla festa. Braval

] Principale an  Social @ Promozioni © Aggiornamenti

Inviati Giovanna Belli Ciao - Oggi ti mando alcuni documenti per la fes
Bozze Mirco Capello Per te...

Tutti | messaggi
Spam

Cestino

Fabio Soli Ricordati

mofmvepn

Ermesto Ciao Laura

Stefania Finalmente - Ciao Cugiiiiil!!! Che bello la prossima settimana cir
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CHE COSA E INTERNET?

w DEVO SCRIVERE UNA E-MAIL ALLA MIA AMICA ANNA.

ANNA E IO PARTECIPIAMO A UN CORSO DI CUCINA. LE DEVO MANDARE UNA RICETTA.

- S T it o n PER PRIMA COSA DEVO SCRIVERE NELLA RIGA DEl
DESTINATARI L'INDIRIZZO E-MAIL DELLA PERSONA

A CUI VOGLIO SCRIVERE.

L'INDIRIZZO VA SCRITTO NELLO SPAZIO VICINO ALLA «Ax».
CIAO ANNA, L'INDIRIZZO E-MAIL DI ANNA E QUESTO:

TI MANDO IN ALLEGATO LA RICETTA DA STUDIARE ANNA.VERDI@GMAIL.COM

PER IL CORSO DI CUCINA.

Cl VEDIAMO MARTEDI PER LA PROSSIMA LEZIONE.
A PRESTO.

A: anna.verdi@gmail.com <&

Ricetta di cucina =

A E L'OGGETTO E IL TITOLO DELL'E-MAIL: DEVE
ESSERE BREVE, CHIARO E DEVE DARE L'IDEA DEL

CONTENUTO DELLA NOSTRA E-MAIL.

IN QUESTO CASO SCRIVO: RICETTA DI CUCINA.

B IN QUESTO SPAZIO SCRIVERO IL TESTO DELL'E-MAIL.

A@@@@!bé’
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IL MONDO DEI SOCIAL

COME COMPORTARSI NEI SOCIAL

TI RICORDI COSA ABBIAMO DETTO ALLINIZIO?

| SOCIAL SONO COME DELLE PIAZZE, DOVE PUOI INCONTRARE E PARLARE CON LE PERSONE.

IN TUTTE LE PIAZZE CI SONO DELLE REGOLE DA RISPETTARE, CHE TU STIA GUARDANDO TIKTOK, COMMENTANDO
QUALCOSA SU FACEBOOK O POSTANDO UNA FOTO SU INSTAGRAM.

PENSA (PER CINQUE SECONDI) PRIMA DI AGIRE NON RESTARE A GUARDARE

PRIMA DI PUBBLICARE UN POST, FERMATI A PENSARE E SE VEDI CONTENUTI CHE TI TURBANO, COMMENTI BRUTTI
FATTI UNA DOMANDA: «MI SENTIREI A MIO AGIO NEL O PAROLACCE SUL POST DI UN AMICO, DILLO Al TUOI
LEGGERLO AD ALTA VOCE, DAVANTI Al MIEI GENITORI E Al GENITORI O Al TUOI FAMLIARI.

MIEI NONNI?».

SCEGLI CON ATTENZIONE CON CHI VUOI DIVENTARE AMICO SE NON TI SENTI A TUO AGIO, PARLA CON QUALCUNO

FAI ATTENZIONE A CHI INVITI A ENTRARE NEL TUO SPAZIO SE QUALCUNO TI METTE A DISAGIO O SE USARE FACEBOOK
PERSONALE. IN GENERALE TI FA SENTIRE TRISTE O MALE, CONFIDATI
ACCETTA RICHIESTE DI AMICIZIA SOLO DALLE PERSONE CHE CON QUALCUNO VICINO A TE.

CONOSCL.
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IL MONDO DEI SOCIAL

NON DARE INFORMAZIONI PERSONALI A PERSONE APPENA
CONOSCIUTE

NON DARE IL TUO INDIRIZZO DI CASA OPPURE IL TUO NUMERO DI
TELEFONO A PERSONE CONOSCIUTE SUI SOCIAL.

AIUTA GLI AMICI

SE NOTI CHE UN AMICO VIENE PRESO IN GIRO SUI SOCIAL, DILLO Al
TUOI GENITORI O Al TUOI FAMLIARI.

TIENI SEGRETE LE TUE INFORMAZIONI PERSONALI
NON CONDIVIDERE LA TUA PASSWORD CON NESSUNO,

NE CON | TUOI AMICI, NE CON LA TUA FIDANZATA
OPPURE IL TUO FIDANZATO.
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MESSAGGI E VIDEOCHIAMATE CON WHATSAPP

ORA PUOI FARE COME NOI E SCAMBIARE MESSAGGI CON | TUOI AMICI,
| TUOI FAMILIARI E COLLEGHI DI LAVORO.
FAI UNA PROVAI! Tl AIUTO 10... SONO UN’ESPERTA!

PER PRIMA COSA, CERCA L'ICONA DI WHATSAPP SULLO SCHERMO E FAI TAP.

WhatsApp : PIGIA SUL SIMBOLO DELLA LENTE D'INGRANDIMENTO.
D : LO TROVI IN CIMA ALLO SCHERMO!
SCRIVI IL NOME DELL’AMICO AL QUALE VUOI INVIARE UN MESSAGGIO.
J2y carletto POI PIGIA SUL NOME.
@ GloglT OPPURE, SE VEDI IL TUO AMICO TRA LE CHAT CHE SONO SULLO SCHERMO,

FAI TAP SOPRA. AD ESEMPIO, SE VUOI SCRIVERE A JENNIFER, PIGIA QUI.

Amore

mi manchi tanto

) Jennifer

certo basta che passi di qui

Alessio

la macchina nuova va bene si

o Lucy

non te lo so dire

Gatto °
finito il prato?
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& ! Jennifer
&

Ciao Jennifer .,

Questa sera andiamo a mangiare un
gelato? e

£

Sil Facciamo dopo cena?

1%

Invitiamo anche Mirko?

Lo sai che & un golosone (2

AJSIDJFIGIHJJK]L

¢« Z X CVBNMUJE

123 0 g5 2l 4

SCRIVI' IL MESSAGGIO NELLA BARRA IN BASSO E POI SCHIACCIA LA
FRECCIA PER INVIARE °
PUOI ANCHE AGGIUNGERE VARIE EMOTICON!

SE VUOI INVIARE UN MESSAGGIO VOCALE, TIENI PREMUTO SUL MICROFONO
IN BASSO A DESTRA MENTRE REGISTRI IL MESSAGGIO.
TOGLI IL DITO DAL MICROFONO QUANDO HAI FINITO.
IL MESSAGGIO SARA INVIATO AUTOMATICAMENTE.

CON WHATSAPP PUOI ANCHE CHIAMARE E VEDERE IL TUO AMICO:

SI DICE CHE STAI FACENDO UNA VIDEOCHIAMATA.

PIGIA IL SIMBOLO DELLA VIDEOCAMERA CHE TROVI IN ALTO A DESTRA
DEL TUO SMARTPHONE.

NON APPENA IL TUO AMICO RISPONDE ALLA CHIAMATA LO VEDRAL.
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CREARE UN GRUPPO CON WHATSAPP
ADESSO PROVIAMO A CREARE UN GRUPPO DI AMICI!

FAI TAP SUI TRE PUNTINI POI INSERISCI IL NOME DEL

Whatshpp CHE SI TROVANO IN < Nuovo gruppo GRUPPO NELLA BARRA
ALTO A DESTRA. IN ALTO E SCHIACCIA IL
—_—— SIMBOLO DELLINVIO
i B SELEZIONA LA VOCE b PR
| NUOVO GRUPPO. ) 6 ’ SE VUOI PUOI

o e AGGIUNGERE UNA FOTO.
S [T ITTOTTIR P
INSERIRE NEL GRUPPO ALTO E SCEGLI LA FOTO
P DALLA TUA LISTA DI DALLA GALLERIA.

il CONTATTI E FAI TAP

SULLA FRECCIA e OPPURE FAI UNA

FOTO PIGIANDO SU
FOTOCAMERA
O SCEGLILA DAL WEB.

Alessio

la macchina nuova va bene si

5 Lucy

non te lo so dire

Gatto e
finito il prato?

COMPLIMENTI! HAI CREATO IL TUO PRIMO GRUPPO.
CON GLI AMICI DEL GRUPPO PUOI MESSAGGIARE: E COMODO PERCHE TUTTI LEGGONO LO STESSO MESSAGGIO!
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MANDARE LA PROPRIA POSIZIONE MARCO MI HA

SCRITTO CHE VUOLE
VENIRE QUI DA NOI,
MA NON CONOSCE

LA STRADA.

UNA COSA COMODA DI WHATSAPP E CHE TI PERMETTE DI INVIARE
DIRETTAMENTE LA TUA POSIZIONE SULLA MAPPA.

PREMI L'ICONA DELLA GRAFFETTA &)
PREMI SU POSIZIONE ©)

COMPARIRA UNA PICCOLA MAPPA DELLA CITTA.

< Invia posizione

a—
ar
Pa.....:o'lo

tare della F Invia c ta posizione
Roma

Hal creato il gruppo “Gruppo”

000

Circo Massimo

Terme di Caracalla Q

a
Centrale Montemartini
Stanza Posizione

Google o

@ Posizione in tempo reale

peggglle vicinanze

& Invia questa posizione

\___/' Romja RM, Italia

ALL'INTERNO DELLA MAPPA VI
SONO DUE PULSANTI:

UN QUADRATINO A SINISTRA
E UN PALLINO A DESTRA.

IL QUADRATINO SERVE PER
INGRANDIRE LA MAPPA,

IL PALLINO PER ESSERE PIU
PRECISI NELL'INDICARE

LA POSIZIONE.

POI SCELGO
POSIZIONE ATTUALE @

ORA MARCO CI PUO
RAGGIUNGERE FACILMENTE.
QUANDO RICEVE IL MESSAGGIO,
GLI BASTA APRIRLO E SCEGLIERE
GOOGLE MAPS @

POI PUO FARE TAP SU AVVIA E
SEGUIRE LE INDICAZIONI.
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INVIAMOGLI LA
POSIZIONE CON
WHATSAPP! PER
PRIMA COSA FACCIO
CLIC SULLA CHAT CON
MARCO...
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CONSIGLI EATTENZIONI

CHE BELLA QUESTA
GIORNATA INSIEME!

E VERO... E | PANINI
CHE HAI PORTATO
SONO BUONISSIML.

FRANCESCA, PER OGGI LASCIA
STARE IL CELLULARE!

HAI RAGIONE, FACCIO
SOLO QUALCHE FOTO!

MARCO HA RAGIONE QUANDO DICE A
FRANCESCA DI LASCIAR PERDERE PER UN
PO’ IL CELLULARE...

CERCA DI UTILIZZARE IL TUO TEMPO
LIBERO PER FARE IL PIU POSSIBILE ATTIVITA
ALL'APERTO E IN COMPAGNIA DI ALTRE
PERSONE.

STARE SEMPRE AL CELLULARE OPPURE AL

COMPUTER Tl FA MALE E TI ISOLA, CIOE Tl
ALLONTANA DAI DALLE RELAZIONI VERE!
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CONSIGLI EATTENZIONI

IN QUESTO LIBRO TI ABBIAMO SPIEGATO TANTE COSE:

CHE COSA E UN COMPUTER

A CHE COSA SERVE INTERNET

COME SCRIVERE UNA E-MAIL

COME UTILIZZARE | SOCIAL

COME PARLARE CON GLI AMICI A DISTANZA.

ESSERE CONNESSI CON IL MONDO E UTILE E IMPORTANTE,
MA LA VITA «VERA», FATTA DI INCONTRI E RELAZIONI CON
LE PERSONE, LO E ANCORA DI PIU.
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CONSIGLI EATTENZIONI

\@t USARE COMPUTER E CELLULARI HA DEI VANTAGGI (ASPETTI POSITIVI), MA ANCHE DEGLI SVANTAGGI
~ (ASPETTI NEGATIVI). VEDIAMONE ALCUNI INSIEME!

VANTAGGI DEL COMPUTER E DEL CELLULARE

GLI ASPETTI POSITIVI LEGATI ALL'USO DI QUESTI STRUMENTI SONO:

e TELEFONARE, SCRIVERE MESSAGGI, COMUNICARE VELOCEMENTE CON LE
PERSONE (AD ESEMPIO PER PRENDERE UN APPUNTAMENTO)

e LAVORARE (AD ESEMPIO, SCRIVERE E-MAIL, UTILIZZARE PROGRAMMI,
ECC))

e FARE LE FOTO E VEDERE QUELLE CHE TI INVIANO GLI AMICI

e SENTIRE LA MUSICA

e PARLARE E VEDERE GLI AMICI O | FAMILIARI CHE ABITANO LONTANO
(SULLE PIATTAFORME E SUI SOCIAL)

e FARE DELLE RICERCHE: AD ESEMPIO, VEDERE CHE TEMPO FARA,
ORGANIZZARE UNA VISITA A UN MUSEO

e COMPRARE DEI BIGLIETTI DI VIAGGIO

AGGIUNGI TU ALTRI VANTAGGI:
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CONSIGLI EATTENZIONI

SVANTAGGI DEL COMPUTER E DEL CELLULARE

GLI ASPETTI NEGATIVI LEGATI ALL'USO DI QUESTI STRUMENTI SONO:

e SE USATI PER TANTO TEMPO: MAL DI TESTA, STANCHEZZA, OCCHI GONFI,
MAL DI SCHIENA OPPURE DOLORI ALLE MANI

e DIFFICOLTA NELLADDORMENTARSI

e ISOLAMENTO DALLE PERSONE

e PERICOLO DI MOLESTIE

e SCARSO MOVIMENTO, POCA ATTIVITA FISICA

AGGIUNGI TU ALTRI SVANTAGGI:
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