Mission X: Trana som en astronaut

LAR DIG MER OM UTTORKNING

Elevavsnitt

Elevens namn

Denna lektion hjalper dig att faststalla olika vatskenivaer och
att observera din egen vatskebalans.

Under denna lektion kommer du att:

o forska inom vatskeintag och skapa en visuell webbaffisch
om vatskebalans och manniskokroppen,

e spela Hydrera astronauten,;
e skapa och utforska simulerade urinprov och
o komplettera en 12-timmars vatskebalanslogg.

Problem
Hur kan jag faststalla olika vatskenivaer?

Observering

Uttorkning kan paverka en idrottares prestation och o6ka risken for
en akut medicinsk nédsituation. Under sportevenemang eller
fysisk aktivitet, maste idrottare dricka tillrackligt med vatska for att
undvika att bli uttorkade. Idrottare som vet hur viktigt det ar att
bibehalla god vatskebalans ar mer benagna att konsumera den
mangd vatska som behdvs. Men idrottare ar inte de enda i
riskzonen. Barn, aldre personer, kroppsarbetare och
friluftsmanniskor kan aven riskera att drabbas av uttorkning.

Barn svettas mindre an vuxna, vilket gor det svarare foér dem att
bibehalla kroppstemperaturen. Foéraldrar och tranare maste se till
att barnen langsamt acklimatiserar sig till varme och fuktighet.

Uttorkning ar den framsta orsaken till varfor aldre personer tas in
pa sjukhus. Aldre personer ar mer mottagliga for uttorkning,
eftersom de har en mindre vatskemangd i kroppen (cirka 10 %
mindre &n en genomsnittlig vuxen person). Aldre personer &r
aven mindre torstiga och har daligare aptit, vilket kan skapa
uttorkning liknande den astronauter erfar nar de ar i rymden.

Astronauter maste aven uppratthalla lamplig vatskebalans nar de
ar i rymden. Nar en astronaut nar den yttre rymden, slutar han
eller hon att kdnna av tyngdkraften. De normala
kroppsfunktionerna férandras nar kroppsvatskorna andrar riktning
mot huvudet. Nar detta sker, forsdker kroppen att svettas ut vad
den tror ar “6verflodig vatska” fran dverkroppen. Denna stora
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/Upptacktslektion A

Material
Per klass:

¢ Dator med Internet-atkomst

o LCD- eller stordiaprojektor

e Bilder pa Astronautens
vatskebalans-vattenflaska

e Bandana (1-2)

e Maskeringstejp

e Tillgang till vatten

Per grupp:
¢ Monterringsskiva eller ett
ark av affischpapper
Markerings- eller fargpennor
¢ Genomskinliga plastmuggar
(4)

e Tandpetare (minst 6)
Livsmedelsfarg (gul, réd och
gron)

Testtabell for vatskebalans
Vatskebalansetiketter

Matcylinder (100 ml)
Permanent
markeringspenna

Per elev:

e Utskriven kopia av
Elevavsnitt for
vatskebalansstation

e Fargpennor

e Skyddsglaségon

Séakerhet

e Gaigenom dina klassrums-
och labbsakerhetsregler.

¢ Anvand skyddsglaségon
under denna aktivitet.

e Kom ihag hur viktigt det ar
med lampligt Internetbruk.

e Denna aktivitet kraver en

L ordentlig rengodring efterat.
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vatskeforlust (filtreras genom njurarna som éverflddig urin) kan leda till att astronauterna torkar ut nar
de atervander till jorden. For att undvika uttorkning, maste astronauterna dricka rikligt med vatska nar
de ar i omloppsbanan. Astronauterna maste se till att de inte ar uttorkade nar de utfor sina uppdrag,
vare sig dar inuti eller utanfor sin rymdfarkost. Alla manniskor behdver ha tillracklig vatskeniva for att
uppratthalla sin halsa, vare sig de ar i rymden eller pa jorden.

Utvaxla idéer med din grupp om vatskeintag. Gor observationer om hur viktigt det ar att ha god
vatskebalans och félj din larares instruktioner. Anvand den forsta kolumnen i detta VJL-diagram
(Vet/Jag vill veta/Lart mig) for att organisera dina vatskebalansobservationer.

Utvaxla idéer med din grupp vad du vill lara dig om vatskebalans och for in din lista i den andra
kolumnen i VJL-tabellen.

VET JAG VILL VETA LART MIG

Hypotes

Baserat pa dina observationer, material och férutsagelser, svara pa problemfragorna med din basta
gissning. Problem: Hur kan jag faststalla olika vatskenivaer? Din hypotes ska vara skriven som ett
uttalande.

Min hypotes:

Simulerat urinprov
Arbeta i grupper pa 3-4 personer for detta prov.

1) Hamta féljande material med din grupp:
e Fyra genomskinliga plastmuggar pa 3 dl

e Gul, réd och gron livsmedelsfarg

o En permanent markeringspenna

¢ Sex tandpetare

e Vatten

e Testtabell for vatskebalans

o Vatskebalansetiketter

e Matcylinder (100 ml)
2) Mark din muggar 1-4 med den permanenta markeringspennan.
3) Satt pa dig dina skyddsglasdgon.
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4) Fyll varje mugg med 60 ml vatten med hjalp av matcylindern.

e Lagg till en droppe av livsmedelsfargen med en tandpetare i mugg 1. Anvand en ren
tandpetare for att blanda vatskan i muggen.

e La&gg till tva droppar av livsmedelsfargen med en tandpetare i mugg 2 och anvand en ren
tandpetare for att blanda vatskan.

e Lagg till en droppe av den gula livsmedelsfargen med en tandpetare i mugg 3 och anvand
en ren tandpetare for att blanda vatskan.

e La&gg till en droppe av den réda livsmedelsfargen, tva droppar av den gula livsmedelsfargen
och en droppe av den gréna livsmedelsfargen i mugg 4 och anvand en ren tandpetare for att
blanda vatskan.

5) Prov: Jamfor din grupps simulerade urinprov till Testtabell for vatskeniva och arrangera proven in till
fyra vatskebalanser:

e Optimal
e God vatskebalans
e Uttorkad

e Uppsok lakare

12-timmars vatskebalanslogg

Du kommer att féra en 12-timmars logg for att faststalla om du dricker tillrackligt med vatska for att
uppratthalla en halsosam vatskebalans.

1) Anvand din 12-timmars vatskebalanslogg i ditt elevavsnitt (Bilaga B) och skriv ner féljande
information under en 12—timmarsperiod:

e Toalettid

o Observerad urinfarg

o Vatskebalans

e Vad du drack tidigare

o Hur mycket du drack tidigare

e Din tidigare fysiska aktivitetsniva

For att erhalla vastkebalansen, hanvisa till Testtabell for vatskebalans for att faststalla den niva din
egen urinfarg matchar. (Du far inte samla in eller réra din urin eller ta med ett urinprov till
klassrummet. Du ska endast gora dina observationer genom att titta pa fargen.)

2) Indikerar din urinfarg att din niva ar optimal, god vatskebalans, eller uttorkad? Eller bér du uppsoka
lakare? (Om fargen ar orovackande, bor eleverna delge detta med deras malsman eller lakare).

3) Forin dina data i din 12-timmars vatskebalanslogg. Efter att du har gjort alla dina observationer,
ska du studera dina data genom att svara pa Studiedatafragorna. Anvand denna information och
faststéll om dina data stddjer eller motbevisar din hypotes.

Slutsats
e Fylli LART MIG-kolumnen i VJL-tabellen.

o Upprepa din hypotes och férklara vad som hander under ett simuleringstest. Inkludera dina
resultat.
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Bilaga A

Spelet
balansera
astronautens
vatskenmivaer

Ordbank
Celler
Hijérta
Muskel
Hjarma
Mjurar
Temperatur
Matsmaltningsorgan
Hud
Lungor
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Bilaga B

12-timmars vatskebalanslogg

Anvand denna logg for att fora protokoll 6ver dina observationer fran urinprovets resultat under dagen.
Protokollfor ditt vatskeintag pa ett separat papper. Anvand Testtabell for vatskebalans for att
kategorisera din vatskebalans under dagen. Komplettera denna logg sjalvstandigt. (Viktigt: Ta aldrig

med dig ditt aktuella urinprov till klassrummet.)

Toalettid
(tid pa dagen)

Observer
ad
urinfarg

Vatskebal
ans

Vad jag
drack
tidigare

Hur mycket Tidigare fysisk
jag drack aktivetsniva
tidigare (ingen, lag, medel, hog)
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Bilaga C

Studiedatafragor

Studera den protokollférda datan pa 12-timmars vatskebalansloggen (Bilaga B) and och svara pa
féljande fragor:

1. Baserat pa den data du insamlade, har du en god vatskebalans? Forklara varfor och varfor inte.

2. Skulle du andra nagra dryckesval baserat pa din data?

3. Hur relaterar den mangd vatska du drack till din urinfarg?

4. Paverkades mangden vatska som du drack av din fysiska aktivitetsniva?

5. Vilka vatskeintagsmetoder finns det?

6. Vilka ar uttorkningssymptomen?

7. Vad kan du sjalv géra under dagen for att halla din vatskebalans?

8. Blir astronauter latt uttorkade?

9. Varfor ar det viktigt for en astronaut att halla sin vatskebalans nar han eller hon arbetar i
rymden?

10. Ser du nagra monster i din data?

11. Stddjer denna data din hypotes? Varfor och varfor inte?
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Rubrik for vetenskaplig undersékning

Experiment: Lar dig mer om uttorkning

Bilaga D

Elevens Namn Datum
Prestationsindikator 0 1 2 3 4
Gjorde inget \%I?j?dflﬁgt Utvecklade

férsok att férsgk att Utvecklade en komplett Utvecklade

Utvecklade en tydlig och utveckla en . (men inte en tydlig,
) utveckla en en partiell

komplett hypotes tydlig och tvdliq och hypotes helt komplett

komplett yalg y utvecklad) hypotes

hypotes komplett hypotes

hypotes

Folide alla Félide inga | Folide en Folde tva Faidede | Fojde alla
labbsakerhetsregler och labbsakerhet | labbsdkerhet | | © o 0t | labbsakerhet | '2PPSékerhet
anvisningar sregler sregel sregler sreglemna sreglerna

ey . Foljde tva Foéljde de .

o . Foljde inga Foljde ett eIIerJerr steg flestfa steg i Folide alla
Folide den vetenskapliga steg i den steg i den i den den steg i den
metoden vetenskaplig | vetenskaplig vetenskapli vetenskapli vetenskaplig

a metoden a metoden a metodeng a metodeng a metoden
Visade en Visade tva Visade Visade alla
Protokollférde alla data pa Vista?(e lil?.gz g tpost a;{ elletr fler 6vetrvi|9|if_‘_d§ data
databladet och ritade en pro do to Or: a asaLn N9 dptos er T‘.V prg ? ° ﬁr protokollférd
slutsats baserat pa dessa 2 data oc ¢ atasamiing aa oc aochen
ingen given avslutade och visade slutsatsen komplett
data slutsats inte en partiell var nastan sIutspats
slutsatsen slutsats kompletterad
Stallde inga Stallde en Stallde tva Stallde tre Stallde fyra
Stallde engagerande fragor engagerande enqagerande engagerande engagerande engagerande
laterade till studi fragor som fraga som fragor som fragor som fragor som
som refaterade Uil studien relaterade till | relaterade till | relaterade till | relaterade till | relaterade till
studien studien studien studien studien
Total poéng
Betygskala:
A =18-20 poang B =16-17 poang C =14-15 poang D =12-13 poang F = 0-11 poang

Total poang fran ovan: / (20 troliga)

Betyg for denna undersokning:
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