MISE X: TRENUJ JAKO ASTRONAUT

JMENO STUDENTA:

Tato mise nam pomuze lépe pochopit dllezitost dobrého pitného rezimu a nauci nas
rozpoznat prvni znamky dehydratace (odvodnéni). Zaroven pochopime, jak dulezita je
hydratace jak pro lidi na Zemi, tak pro astronauty ve vesmiru.

TEMA:
Jak mohu vytvofit ndpodobu moci, abych v ni mohl urit rizné stupné hydratace?

Material:

Pro tridu - flip chart tabule nebo velky papir; zvyraziovace; tuzky; pocitac s pfistupem na
internet pro ucitele; pristup do knihovny; projektor; obrazek Obcerstvi astronauta, jeden
obrazek lahve s vodou; 2 - 3 3atky; cisté, plastové kelimky; jednorazové talite; zubni paratka;
Zluté, Cervené a zelené potravinaiské barvivo; stupnice zabarveni moci

Pro skupinu - velky papir; zvyraziiovace; 2 pocitace s pfistupem na internet; stupnice
hydratace; Ctyfi Cisté plastové kelimky; jeden jednorazovy talif; dvé paratka; zluté, cervené
a zelené potravinarské barvivo; stupnici zabarveni moci; hydratacni karticky

Pro studenta — tento material; obrazek Obcerstvi astronauta; stupnici zabarveni moci;
12 hodinovy protokol k zaznamenavani hydratace

Bezpecnost

Béhem viech fyzickych aktivit je dllezité z(stat hydratovany. Noste vhodné obleceni k
danému druhu aktivit. Pfipomerite si, jak je dulezité spravné pouzivat internet.

Co vime:

Starsi lidé, déti, fyzicky pracuijici, vrcholovi i volnocasovi sportovci, ti vSichni mohou byt v
nebezpedi dehydratace, coz muze zpUsobit vazné zdravotni problémy. Napfiklad sportovci
béhem atletickych akci musi myslet na dostatecny pfisun tekutin. Déti se zase poti méné
nez dospéli, proto je pro né obtiznéjsi zchladit se. Rodice a trenéfi musi davat pozor, jestli
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jsou déti v obtizné&jsich podminkach (velké teplo, vihko) v pofadku. Dehydratace patfi k
hlavnim pri¢indm hospitalizace starsich osob. Ti jsou kvuli mensimu mnozstvi vody v téle
(rozdil je pfiblizné 10% od primérného dospélého ¢lovéka) nachylnéjsi k dehydrataci.
Seniofi maji také snizené vnimani pocitu Zizné a vice ztraci chut k jidlu, coz maze rovnéz k
dehydrataci pfrispét.

Vesmirni prizkumnici musi béhem své mise udrzovat spravny pitny rezim. Jakmile se
astronauti dostanou do vesmiru, pfestane na né pusobit gravitace. Normalni télesné funkce
se za¢nou ménit, jakmile se tekutiny zacnou pohybovat smérem k hlavé. Kdyz télo zjisti
vétsi mnozstvi tekutin v horni ¢asti téla, zacne se domnivat, Ze ma pfilis mnoho tekutin

a zacne je vylucovat. Tato velka ztrata tekutin muze vést k dehydrataci. Jelikoz mlze byt
dehydratace velmi nebezpelnd, musi astronauti pfijimat velké mnozstvi tekutin a musi se v
tomto ohledu porad hlidat.

Dejte ve své skupiné hlavy dohromady, zamyslete se nad hydrataci a vyplite prvni dva
sloupce tabulky.

CHCEME SE

DOZVEDET NAUCILI JSME SE

VIME
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Hypotéza

Hypotéza
Hypotéza je predpoklad zalozeny na pozorovanich a znalostech odpovidajici na danou
otazku.

Otdzka: Jak mohu vytvofit napodobu moci, abych v ni mohl urcit rizné stupné hydratace?
Vase hypotéza by méla byt zapsana jako vyrok.

Ma hypotéza:

Testovaci postup:
Plakat o hydrataci
1) Popovidejte si s celou tfidou, jak je dllezZité zistat hydratovany, jaka jsou rizika
dehydratace a nejlepsi zpUsoby, jak se udrzet zavodnény.
2) Ve své skupiné vytvorte plakat tykajici se hydratace, ktery predstavite celé tfidé.
Béhem jeho tvorby diskutujte ve skupiné o nasledujicich otazkach.
- Coje to dehydratace?
« Co zpusobuje dehydrataci?
« Jakeé jsou priznaky dehydratace?
« Jak mGzeme dehydrataci predchazet?
« Proc je dllezité udrzet své télo dostate¢né hydratované?
« Které napoje jsou nejvhodnéjsi k hydrataci?
«  Myslite si, Ze je hydratace dulezita pro astronauty ve vesmiru? Kdy by se mél
astronaut ve vesmiru o hydrataci starat?

Obcerstvi astronauta

1) Béhem hry Obcerstvi astronauta napiste kratky odstavec, proc télo ke svému
spravnému fungovani potrebuje vodu a vybarvéte ¢asti astronautova téla tak, jak jsou
hydratovany.

Napodobeni moci
1) Rozdélte se do skupinek, ve kterych budete pracovat v laboratofi (3-4 zaci).
2) Kazda skupina si pfipravi nasledujici materialy.

« 4 plastové kelimky

« Zluté, Cervené a zelené potravinariské barvivo

« permanentni fix

. pristup k vodé
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Oznacte kelimky ¢islicemi 1-4.

Kazdy kelimek naplrite 0,06 litru vody.

Pomoci paratka pfidejte do kelimku ¢. 1 jednu Spetku zZlutého potravinarského
barviva.

Pomoci paratka pfidejte do kelimku ¢. 2 dvé Spetky zlutého potravinaiského barviva.
Do kelimku ¢. 3 pridejte jednu kapku Zlutého potravinarského barviva.

Do kelimku ¢. 4 pridejte jednu kapku cerveného, dvé kapky Zlutého a jednu kapku
zeleného potravinarského barviva.

Porovnejte své uméle vyrobené vzorky moci se stupnici zabarveni moci.

10) Sefadte své vzorky moci do Ctyf stupnili dle hydratace.
a)  Optimalni
b) Dobfe hydratovana

d)

Dehydratovana

d) Vyhledejte |ékaiskou pomoc
11) Posudte kazdy vzorek tak, Ze jej porovnate s hydratacnimi kartickami, které polozite

vedle vzorkd.

Sbér dat

1)

2)

3)

Vyplnite svij 12 hodinovy protokol k zaznamendvani hydratace. Urcete, zda pijete
dostatek tekutin, abyste zlstali spravné hydratovani.

Porovnejte barvu své moci dle stupnice zabarveni moci a zjistéte, do které kategorie
patfite. Je vaSe moc optimalni, dobfe hydratovana, dehydratovana nebo byste méli
vyhledat Iékafskou pomoc?

Nikdy nenoste vzorek moci do tfidy.

Data ke studiu
Po dokon¢eni vyzkumu prostudujte vysledky a odpovézte na nasledujici otazky.

Proc je pro vas hydratace dulezita?

Ktera barva nejlépe odpovida barvé vasi moci?

Povazovali byste sami sebe za hydratované nebo dehydratované? Co je potieba
udélat, abyste dosahli optimalni hydratace?

Co muze, dle vaseho minéni, ovlivnit barvu vasi moci?

Ceho byste se méli obavat, pokud je vase mo¢ tmavsi nez svétle Zluta barva ¢i zcela
Cird?

Po dvanactihodinovém pozorovani stupné své hydratace urlete, ve kterou ¢ast dne
jste byli nejvice dehydrovani?

Jaké okolnosti vedli k tomu, ze vase moc byla v této denni dobé tmavsi?

Co jste udélali, abyste zménili sv{ij stupen hydratace?

Shrnuti

Vyplnte v tvodni tabulce sloupec Naucili jsme se.
Preformulujte svou hypotézu dle toho, co se stalo béhem vyzkumu a zapracujte
vysledky, kterych jste dosahli.
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Dvanactihodinovy protokol k zaznamenavani hydratace
Sledujte béhem 12 hodin svuj pfijem tekutin. PouZijte stupnici zabarveni moci pro
posouzeni své moci. Vyplite celou tabulku. Nikdy nenoste vzorek své moci do tfidy.

Toaleta (¢as)

Barva moci

Kategorie
modi

Druh teku-
tin (co jsem
vypil/a)

Mnozstvi
(jaké mnoz-
stvi jsem
vypil/a)

Fyzicka
aktivita
(zadna/
nizka/
stredni/vy-
soka)




Obcerstvi

astronauta

Slovnicek

Bunky
Srdce
Svaly
Mozek
Ledviny
Teplota
Zazivaci systém
Klize
Plice
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