38. Mida iitleb uriin [ _":

tervise kohta?

Ulevaade

Sihtriihm: II kooliJste, 4, klass (sobib ka vanematele opilastele).
Oppetodoks vajalir aeg: 2 x 45 minutit + 12 tundi iseseisvat vaatlust kodus.
Ulesande lahendamiseks sobiv koht: klassiruum.

Vajalikud vahendid: toolehed, kirjutusvahend, arvuti, projektor, 2-3 silmakatet, A3
paber postri tegemiseks, markerid, pliiatsid, astronaudi siluett, veepudeli pilt
(voimalusel lamineeritud), plastiktopsid, hambatikud, toiduvarvid (kollane, punane ja
roheline), uriini analidsi tabel.

petoo eesmargid

‘o.
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pilased anallilisivad vedeliku tarbimise tahtsust, korrektseid vedeliku tarbimise
eetodeid ning dehldratsiooni tekkimise marke.
pilased moistavad vedeliku tarbimise tahtsust organismile.

pilased loovad kunstlikku uriini, et uurida vedeliku tarbimist.

Ot O3 O

~ Seos kosmosega

Astronaudid peavad kosmoses olles pidevalt jalgima, et nad tarbiksid piisavalt vett.
Kosmosesse joudes kaob dra maapealne gravitatsioon ning sealne vahendatud
gravitatsioon hakkab mojutama astronautide kehas liikuvat vedelikku. Vdhendatud
gravitatsiooni tottu liigub niiid suur osa kehas olevast vedelikust pea suunas. Keha
tunnetab aga, et kuna llakehas on liiga palju lisavedelikku, siis peab osa vedelikust
valjutama. Selline suur vedelikukaotus voib tekitada astronautidel dehtidratsiooni.
Selleks, et dehiidratsiooni valtida, peavad astronaudid kosmoses olles vdga palju
vedelikku tarbima
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] Sissejuha{:us

Inimese keha koosneb 50-70% veest, seega on oluline igapdevaselt piisavalt vett

tarbida, et oma keha tervena hoida. Vesi annab toitaineid meie rakkudele, lihastele,
liigestele, ajule, nahale ja neerudele. Koigele lisaks reguleerib vesi meie kehade

temperatuuri ja vereringet. Astronaudid ning kosmoseuurijad peavad pidevalt
jalgima, et nende vedeliku tarbimine oleks piisav ka kosmoses.

Ulesandes saavad 6pilased teada vee tarbimise olulisusest kehale nii Maal kui ka

kosmoses.

~ Ulesanne

Ajuriinnak

Taitke ara esimesed kaks lahtrit keha vedeliku tasakaalu kohta.

TEAN TAHAN TEADA SAIN TEADA

Paku valja, kuidas saaks luua tehislikku uriini, et selle abil erinevaid vedeliku tarbimise

astmeid maarata!

Minu lahendus:
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~ {lesanne

Vedeliku tarbimise poster

1. Arutlege klassis, miks on oluline piisavalt vedelikku tarbida. Mis on vahese
vedeliku tarbimise ehk veepuuduse (dehidratsiooni) ohud ning millised on
parimad vedeliku tarbimise meetodid.

2. Koostage vedeliku tarbimise kohta poster. Seda voib teha nii paberile kui ka
arvutis. Postrit luues kasutage etteantud kiisimusi (Joonis 1). Olge valmis oma
t66d klassile tutvustama.

e Mis on veepuudus?

e Mis pohjustab veepuudust?

e Mis on veepuuduse margid?

o Kuidas saaks veepuudust ara hoida?

e Miks on meie kehadele oluline pidevalt piisavalt vedelikku tarbida?

e Mida tuleks juua, et kehale piisavalt vedelikku anda?

e Mis te arvate, kas vedeliku tarbimine on astronautide jaoks kosmoses oluline? Mis
hetkedel peaks astronaut oma kehas oleva vedeliku koguse parast muret
tundma?

Miks on vedeliku tarbimine kosmoses oluline?

Kui astronaudid jéuavad orbiidile, toimub kehas
olevates vedelikes muutus. Keha tunnetab ileliigset
vedelikku ja piitiab sellest vabaneda. Jarsk
vedelikukaotus véib péhjustada vedelikupuuduse.
Vedelikupuudus véib olla viga ohtlik.
ei suuda ilma veeta toimida. Seetdttu peab astronaud
orbiidile jéudes tarbima piisavas koguses vett.

Astronaudi keha

[

Miks on vedeliku tarbimine oluline?

Vedeliku tarbimine on eluks vajalik. Vesi
moodustab rohkem kui poole meie
kehamassist. Iga rakk, kude ja organ vajab
todtamiseks vett.

Hldratsioon ehk
vedeliku tarbimine

— B
Parim janu korral:
Vesi
Spordijoogid (vali hoolikalt -
mdnedes on liiga palju suhkrut)
Puu- ja kéogiviljad
S
~

Nipid piisavaks vee tarbimiseks

Hoia tdidetud veepudel ldheduses.
Joo trenni tehes vett.
Alusta ja lopeta paev klaasi veega.

Vedelikupuudus

Kuidas ennetada?

Kaitse end liigse kuumuse eest.

Vedelikukaotus, kui kehal ei ole
toimimiseks piisavalt vedelikku.

Kui tunned end niljasena, joo alustuseks vett.
Lisa veele sidrunit voi laimi.

b

Joo piisavalt vett.
Koige suurem risk on lastel ja eakatel.

Stimptomid
Suukuivus

Pdhjused
Kahulahtisus
Oksendamine
Higistamine
Diabeet
Poletus
Suutmatus juua

Higistamise puudumine
Pisarate puudumine
Lihaskrambid
liveldus ja cksendamine
Stidamepekslemine
Pearinglus

JooniL ‘I.Veldeliku tarbiJhise pLster
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Mang

Anna astronaudile juua

1. Kuva astronaudi siluett (Lisa 1) tahvlile, millele hakkavad opilased jargem6dda

veepudeli pilti (Lisa 2) asetama.
2. Uhele opilasele seotakse ette silmakate ninc

teda keerutatakse 3 korda. Opilane

3. Opilane saadetakse tagasi oma kohale

asetab tahvlile kuvatud astronaudi siluetile veepudeli pildi.

4. Vastavalt veepudeli asukohale arutage labi antud kisimused.

e Millisele kehaosale veepudel sattus?

e Kuidas aitab vesi antud kehaosa toimimisele kaasa?

e Kuidas mojutaks antud dehidratsioon sinu k
saaks toimimiseks piisavalt vett?

eha, kui antud organ voi kehaosa ei

1. Opilased varvivad oma toolehel antud organi/kehaosa dra ning teevad organi

funktsioneerimise kohta markmeid.

2. Jatkake ilesandega, kuniks koik organid ning kehaosad on labi arutatud.

e Aju: Dehilidratsioon ehk veepuudus mojuta

b aju voimekust keskenduda, infot

to6delda ning seda meelde jatta.
e Siida: Vedeliku tarbimisel on suur roll

vererohu normaalsena hoidmisel.

Dehiidratsioon voib suurendada koormust s
ning toob vererohku liiga alla.

damele, mis omakorda tostab pulssi

. NTerud: Vedeliku tarbimine on neerude jao

valjutada mirk- ja jadkaineid. Terve ja korralikult to66tav neer filtreerib u 180 liitrit

ks Glimalt oluline. Vesi aitab kehast

vett paevas.
o Seedeelundkond: Vesi aitab toitu seedida.

Vesi aitab l0hustada toitaineid, mis

imenduvad vereringesse ning kantakse edasi
e Lihaskude: Vesi on oluline lihastele ja liige

koikidesse keharakkudesse.
stele, sest see pehmendab liigeste

t66d ning toetab lihaste liikumist. Lihased on

 Nahk: Korralikult hiidreeritud nahk on elastne, pehme ja 6ige tooniga.

tehtud u 70-75% veest.

e Rakud: Vedeliku tarbimine on oluline sisivesikute, vitamiinide ja mineraalide
transportimisel rakkudesse. Selle tulemusel rakud saavad kasvada ja areneda.

temperatuur touseb liiga korgeks, siis hakka

o Temperatuur: Kehas olev vesi aitab reguleerida kehatemperatuuri. Kui

jahutama. Kui valja higistatud vedelikku
Ulekuumenemise oht.

b keha higistama ning selle abil end
ei asendata, siis voib tekkida
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 {lesanne

Kunstliku uriini loomine

. Opilased tdotavad 3-4-liilkmelistes riihmades.
Ulesande jaoks on igale riihmale vaja: 4 plastiktopsi, kollast, punast ja rohelist
toiduvarvi, veekindlat markerit, ligipdasu puhtale veele.

3. Plastiktopsid tuleb nummerdada 1-4.
4. lgasse topsi valada 60 ml vett.

5. Esimesse topsi lisada hambatiku abil 1 tilk kollast toiduvarvi (kasta varvine
hambatikk Ghe korra vette).

6. Teise topsi lisada hambatiku abil 2 tilka kollast toiduvarvi (kasta varvine
hambatikk kaks korda vette).

7. Kolmandasse topsi tilgutada 1 tilk kollast toiduvarvi.
8. Neljandasse topsi tilgutada 1 tilk punast toiduvarvi, 2 tilka kollast toiduvarvi ning

1 tilk rohelist toiduvarvi.
9. Loodud kunstlikke uriinide varve vorreldakse uriinivarvi tabeliga.

10. Kunstlikud uriinid asetatakse vedeliku tarbimise jargi kahanevasse jarjekorda:
o Kehale sobiv vedeliku tase

e Kehas hea (talutav) vedeliku tase.
e Veepuudus (dehidreeritud).

e Suur veepuudus, vaja arstiabi.
11. Kunstlikke uriine tuleb vorrelda uriinivarvi tabeliga (Joonis 1) ning iga tops

korvale asetada korrektne vedeliku tarbimise tase.
12. Loodud kunstlike uriinide vordlemine tabelis védlja toodud varvidega annab

opilastele voimaluse edaspidiselt enda uriini oskuslikult vaadelda ning nahtu
pohjal enda vedeliku tarbimise taset mdarata .

Uriini varvide tabel

] | Kehale sobiv vedeliku tase

Hea vedeliku tase

] | Veepuudus

w

Suur veepudus. Vajab med kontrolli

oonis 1. Uriini varvide tabel
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 {lesanne

12-tuJ|nine vaatlus + analiis

NB! Opilased analiiiisivad oma uriini ainult kodus, mitte iihtegi niidist ei tooda
klassiruumi.

O

pilased peavad 12 tundi logi, et selgitada valja nende enda keha vedeliku

asakaal. Nad saavad tagasisidet enda vee tarbimise taseme kohta ning selgitavad
vdlja, kas nad tarbivad piisavalt vett.

cT

« Opilased analiiiisivad enda uriini ning otsustavad uriinivirvi tabeli abil, mis
vedeliku tarbimise tase neil hetkel on (sobiv vedeliku tasakaal, hea vedeliku

- 1 [ pu | 1 / . I RE2 LY
Ld>dKkddl, vecpuuaus, SUuli EEPUTUUUS \vVdja al5tiabl)).
e Markmed enda uriini kohta kantakse tabelisse.

Kogutud andmete analiiiis

~

1. Miks on piisav vedeliku tarbimine sinu jaoks oluline?
2. Millist varvust markasid oma uriini puhul kdige enam?
ho 1 (V4 M
3.

[} h ki AAlil F | pu | LeiAd 'y 1
NS SITU KETIas O11 SODIV vEUCURKU Ld>Sakddl! IVilda PpCaksSid LEegcilia, €L Ollld KElldS

taset tosta?

aks inimene muret tundma, kui tema uriin on pigem tumedam kollane kui

hal
ncucdaadali

6. Peale 12-tunnist vaatlust, millisel ajahetkel pdeva jooksul olid sa kdige enam

veepuuauses

~aliici e | tkacid

7. Mis mojutas tollel hetkel sinu vedeliku taset?
%ML e

A vadalillit Facak n
IUag VCEUCURU Lascl i

T
[a)}

e Al sac alk FHA
S VUIITIAdlUSIl 5d Kasuildsid, CL 'aud

Hea teada

e Parim ja koige tervislikum vedelik kehale, mida tarbida on vesi. Kui kombineerida
vee joomine erinevate veerohkete puu- ja juurviljade tarbimisega, siis peaks

kehas olev vedelik tasakaalustuma peale trenni kaotatud vedeliku kogusega.
 Liiga vahe vedelikku tarbinud inimesel tekivad erinevad siimptomid: suu kuivus,

vahene higistamine, lihaskrambid, iiveldus ja oksendamine, siidamepekslemine.
Dehiidratsiooni valtimiseks tuleb juua piisavalt palju vett ja kaitsta end liigse

kuumuse eest.
e Pole oluline, kas sa oled tippsportlane voi teed sporti hobikorras, molemal juhul

on oluline, et sa tarbiksid piisavalt vett enne treeningut, treeningu ajal ning
peale treeningut. Vesi reguleerib kehatemperatuuri, muudab liigeste t60

pehmemaks ning transpordib toitained energia tootmiseks. Kui su kehas ei ole
piisavalt vedelikku siis pole kehal voimalik sooritada maksimaalset pingutust

ning sa void tunda vasimust, lihaskrampe, pearinglust..
e Astronaudid peavad olema vaga hasti hiidreeritud. Kosmosesse joudes muutub

vedelike asukoht nende kehas ning keha arvab, et ta peab valjutama eriti palju
vedelikku. Dehiidratsiooniga kaasnevad tosised riskid astronautide tervisele

ning nende kehad ei toimi enam korrektselt. Seega peavad nad orbiidile joudes
palju vett jooma, et kaotatud vedelik tagasi saada.
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Lisa 1. Astronaudi siluett

Hydrate

The
Astronaut

Game

Sonapank

Rakud
Siida
Lihased
Aju
Neerud
Temperatuur
Seedeelundkond
Nahk
Kopsud
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Mida

iitleb uriin

tervise kohta?

~ Ulesanne

[

Ajurinnak

Opilase nimi:.

Moodusta klassikaaslas

vedeliku tasakaalu kohta? Mis

tega

tagab

meeskond ja arutlege rihmas. Mida te teate keha
kehas sobiva vedeliku tasakaalu?

Taitke dra esimesed kaks lahtrit.

TEAN

TAHAN TEADA

SAIN TEADA

Paku valja, kuidas saaks

luuat

ehislikku uriini, et selle abil erinevaid vedeliku tarbimise

astmeid maarata!

Minu lahendus:

Vedeliku tarbimise poster

Arutlege klassis, miks on olu
tarbimise ehk veepuuduse (d

ehidr

ine piisavalt vede
atsiooni) ohud ning, millised on parimad vedeliku

ikku tarbida, mis on vahese vedelik

c

tarbimise meetodid.

Koostage vedeliku tarb
Postri koostamisel kasu

imise
tage k

ohta
usimu

SIt

poster. Seda voib teha nii paberile kui ka arvutis.

e Mis on veepuudus?

is pohjustab veepuudus

£?

L.

is on veepuuduse

uidas saaks veepuudust

margid?

ara ho

da?

ida tuleks juua, et
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e Miks on meie kehad
M
M
h

etkedel peaks as

is te arvate, kas vedelikt
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mine on asktr
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Mang

Anna astronaudile juua

e Varvi joonisel organ/kehaosa millele asetasid tahvlil veepudeli ja kirjuta juurde
selle Glesanded.

e Kas see kehaosa vajab vett?
o Kuidas aitab vesi antud kehaosa toimimisele kaasa?
o Kuidas mojutaks sinu keha toimimist, kui antud kehaosa ei saaks piisavalt vett?

Hydrate

The
Astronaut

Game

Sonapank

Rakud
Sida
Lihased
Aju
Neerud
Temperatuur
Seedeelundkond
Nahk
Kopsud
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Kunstliku uriini loomine
Vahendid: 4 plastiktopsi, kollast, punast ja rohelist toiduvarvi, veekindlat markerit,
vett.
e Nummerdage plasttopsid: 1-4.
e |gasse topsi valage 60 ml vett.
e Esimesse topsi lisage hambatiku abil 1 tilk kollast toiduvarvi (kastke varvine
hambatikk Ghe korra vette).
e Teise topsi lisage hambatiku abil 2 tilka kollast toiduvarvi (kastke varvine
hambatikk kaks korda vette).
o Kolmandasse topsi tilgutage 1 tilk kollast toiduvarvi.
e Neljandasse topsi tilgutage 1 tilk punast toiduvarvi, 2 tilka kollast toiduvarvi ning
1 tilk rohelist toiduvarvi.
e Kunstlikke uriinide varve vorrelge uriinivarvi tabeliga.
e Kunstlikud uriinid asetatage vedeliku tarbimise jargi kahanevasse jarjekorda:
1. Kehale sobiv vedeliku tase.
2. Kehas hea (talutav) vedeliku tase.
3. Veepuudus (dehidreeritud).
4. Suur veepuudus, vaja arstiabi.
e Kunstlikke uriine tuleb vorrelda uriinivarvi tabeliga ning iga topsi korvale asetada
korrektne vedeliku tarbimise tase.

ni varvide t.

abel

Kehale sobiv

vedeliku tase

e

tase

Hea vedeliku

eepuudus

w

Suur veepudus. Vajab me

d kontrolli
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12-tunnine vaatlus + analiiiis

e Jalgi 12 tundi enda keha vedeliku tasakaalu ja pane kirja

e Selgita, kas tarbid piisavalt vett.
e Anallitisi enda uriini ning otsusta uriinivarvi tabeli abil, kui suur on kehas vedeliku

tase (sobiv vedeliku tasakaal, hea vedeliku tasakaal, veepuudus, suur veepuudus
(vaja arstiabi)).

NB! Uriini analiisite ainult kodus, mitte iihtegi ndidist ei too kooli/klassiruumi.

Uriini vaatluse tulemused kanna tabelisse.

Urineeri- Uriini Hinnang Jook, mida Joodud Kehaline
mise varvus uriinile joid joogi hulk aktiivsus
(WQ) varviskaala (mida

ke! aaeq Ahial taaid)

5 DOIIJUL Lcyldl

o Kas sinu pakutud lahendust saab kasutada? Selgita

e Taida ajurinnaku tabeli SAIN TEADA lahter.
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