Mission X: Trdna som en astronaut

VATSKEBALANSSTATION

Lararavsnitt

Introduktion

Vatten ar den storsta enskilda komponenten i kroppen. Vara
kroppar bestar av 50-70 % vatten. Dricker vi ordentligt haller vi
vatskebalansen i vara kroppar pa en halsosam niva.

Vatten hjalper oss att halla var kropp i toppform genom att tillfora
kroppen naringsdmnen till celler, muskler, leder, hjarna, hud,
njurar och lungor. Vatten reglerar &ven kroppstemperaturen och
ser till att hjartat fungerar som det ska.

Precis som pa jorden, maste astronauter i rymden bibehalla sin
vatskebalans. Né&r de fullbordar sina uppgifter under deras
utforskningsuppdrag, vare sig de ar i eller utanfér rymdfarkosten,
maste de dricka rikligt med vatska for att halla en rimlig
vatskeniva och kunna uppratthalla god halsa.

Lektionens malsattningar
Eleverna kommer att:

o faststéalla sin egen véatskebalans genom att skapa och
analysera simulerad urin,

o forska inom vatskenivaer och skapa en visuell webbsid
om vatskebalans i kroppen,

e undersoka simulerade urinprov for att faststalla de
visuella urinegenskaperna under olika vatskenivaer, oc

o lara sig hur viktigt det ar for astronauter att dricka rikligt
med vatska nar de ar i rymden for att uppratthalla sin
vatskebalans nar de atervander till jorden.

Problem
Hur kan jag faststalla vatskebalans?

Studiemalsattningar
Eleverna kommer att lara sig:

e hur viktigt det &r att bibehalla vatskebalans, lampliga
vatskeintagsmetoder och hur man indentifierar uttorkning,

e hur vatskebalans haller kroppen frisk, och

e hur viktigt det & med vatskebalans for kroppen bade pa
jorden och i rymden.
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Upptacktslektion

Arskurs: 3-5

| laroplanen ingar: Vetenskap,
teknologi, skrivning, matematik,
hélsa och idrott

Tankeformaga for vetenskap:
Forutse, observera, jamfora,
insamla och protokollféra data
(American Association for the
Advancement of Science)

Lararens forberedelsetid: 30
minuter

Lektionstid: Tva 45-minuters
sessioner

Forkunskaper: Kannedom om den
vetenskapliga metoden,

sakerhetsregler for forskningslabb
och grundlaggande fysisk aktivitet

Nationella
utbildningsstandarder:
Vetenskap, teknologi, engelska,
matematik, halsa och bildkonst

Material som behdvs:
Monteringsskiva eller affischpapper
Markerings- eller fargpennor
LCD- eller stordiaprojektor
Permanenta markeringspennor
Dator med Internet-atkomst
Bandana

Livsmedelsfarg

Genomskinliga plastmuggar
Tandpetare

Vatten

Maskeringstejp
Skyddsglasdgon

Méatcylindrar

Kartotekskort (valfritt)

.
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Material
Per klass:
e Dator med Internet-atkomst
o LCD- eller stordiaprojektor
e Utskrivna, laminerade kopior av Astronautens vatskebalans-vattenflaska (Bilaga F) (minimum 2)
¢ Bandana (1-2)
e Maskeringstejp
e Tillgang till vatten

Per grupp (som bestar av 3-4 elever):
¢ Monteringsskiva eller ett ark av affischpapper
o Kartotekkort (valfritt)
e Markerings- eller fargpennor
e Genomskinliga 3dl plastmuggar (4)
e Tandpetare (minst 6)
e Livsmedelsfarg (gul, réd och gron)
e Utskrivna fargkopior av Testtabell for vatskebalans (Bilaga H)
e Utskriven kopia av vatskebalansetiketter (Bilaga G)
e Matcylinder (100 ml)
¢ Permanent markeringspenna
e Utskriven kopia av Elevavsnitt for vatskebalansstation
e Fargpennor
e Skyddsglasdgon

Sakerhet

Paminn eleverna om hur viktigt det ar med sakerhet i klassrummet och i labbet. Eleverna bor anvanda
skyddsglastgon under denna aktivitet. PAminn eleverna om hur viktigt det ar med ratt sorts
Internetbruk. Denna aktivitet kraver en ordentlig rengoring efterat.

Forberedelser infor lektionen (Gors klart dagen innan)

Webbaffisch om vatskebalans (I grupper pa 3-4 elever)
¢ Insamla material till varje grupp som de ska fardigstalla affischen med:
0 Monteringsskiva eller ett ark affischpapper
0 Markerings- eller fargpennor
o Kartotekskort (valfritt)
e Forbered en arbetsyta till varje grupp innehallande alla gruppmaterialen.
e Tillhandahall en dator for forskning till varje grupp med Internet-atkomst.
e FOr att se en provaffisch, se Provwebbaffisch om vatskebalans (Bilaga E).

Spelet balansera astronautens vatskeniva
e Eleverna bor utféra den har aktiviteten sjalvstandigt och inte i grupper.
e Samla ihop material som inte har skrivits ut sa att klassen kan avsluta spelet:
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0 LCD-projektor (ansluten till en dator) eller en stordiaprojektor
0 Bandana (1-2)
0 Maskeringstejp

e Skriv ut, skar ut och laminera minst tva kopior av Astronautens vatskebalans-vattenflaska
(Bilaga F). (Det ar valfritt att skriva ut en per elev.)

e Fast maskeringstejpen pa baksidan av varje bild av vattenflaskan for att enklare kunna satta
fast den pa vaggen och for att ta bort den fran vaggen under spelets gang.

e Skriv ut Studentavsnitt for vatskebalansstation tilll varje elev. Eleverna kommer att anvanda
Spelet balansera astronautens vatskeniva (Bilaga A) som finns i elevavsnittet.

e Anslut en dator till en LCD-projektor i ditt klassrum for att projicera spelet pa skarmen eller
en vit vdgg som hela klassen kan se. (Om en LCD-projektor inte ar tillganglig, skapa en
diabild av spelet att anvanda med en stordiabildsprojektor).

Simulerat urinprov (I grupper pa 3-4 elever)

e Samla ihop det icke-tryckta materialet som varje grupp fardigstaller provet med:
Genomskinliga plastmuggar pa 3 dl (4 per grupp)
Livsmedelsfarg (gul, réd och gron per grupp)
Permanenta markeringspennor (1 per grupp)
Tandpetare (minst 6 per grupp)
Tillgang till vatten
Matcylinder (100 ml)

0 Skyddsglasogon (1 per elev)

e Skriv ut och skar ut vatskebalansetiketter (Bilaga G) till varje grupp.
e Skriv ut en fargkopia av Testtabell for vatskebalans (Bilaga H) till varje grupp.
e Forbered en arbetsyta till varje grupp innehéllande alla gruppmaterialen.

©O O 0O 0O O O

Lektionsforfarande
For att forbereda for denna aktivitet rekommenderas féljande utbildningsresurser.

o Det nationella biomedicinska rymdforskningsinstitutets (National Space Biomedical Research
Institute) onlinetextbok Human Physiology in Space som tillhandahaller information om
vatskebalans i rymden (Fokus 3 och 4): http://www.nsbri.org/HumanPhysSpace/index.html.

e Denna onlineartikel fran NASA tar upp en astronauts forberedelser och upplevelser nar hon
medverkade i Bostons maratonlopp samtidigt som hon vistades pa den internationella
rymdstationen (International Space Station):
http://www.nasa.gov/mission _pages/station/expeditions/expedition14/expl4 boston marathon.
html.

e Las foljande text tagen fran observationsavsnittet i elevavsnittet:

Observation

Uttorkning kan paverka en idrottares prestation och dka risken for en akut medicinsk
nodsituation. Under sportevenemang eller fysisk aktivitet, maste idrottare dricka tillrackligt med
vatska for att undvika att bli uttorkade. Idrottare som vet hur viktigt det &r att bibehalla sin
vaskeniva har battre forutsattningar att konsumera tillrackligt med vétska. Men idrottare ar inte
de enda i riskzonen. Barn, aldre personer, kroppsarbetare och friluftsmanniskor I6per storre risk
att drabbas av uttorkning.
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Barn svettas mindre an vuxna, vilket gor det svarare for dem att bibehalla kroppstemperaturen.
Foraldrar och tranare maste se till att barnen langsamt acklimatiserar sig till varme och
fuktighet.

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

Astronauter maste aven uppratthalla god vatskebalans nar de ar i rymden. Nar en astronaut
nar den yttre rymden, slutar han eller hon att kanna av tyngdkraften. De normala
kroppsfunktionerna férandras nar kroppsvatskorna andrar riktning mot huvudet. Nar detta sker,
forsoker kroppen att svettas ut vad den tror ar “Gverflodig vatska” fran éverkroppen. Denna stora
vatskeforlust (filtreras genom njurarna som overflodig 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 kretsbanan. Astronauterna maste se till att de inte ar uttorkade nar de
utfor sina uppdrag, vare sig dar inuti eller utanfor sin rymdfarkost. Alla méanniskor behdver
bibehalla sin vatskebalans for att uppratthalla sin halsa, vare sig de ar i rymden eller pa jorden.

o Om nodvéandigt kan ytterligare forskning géras om féljande dmen:
o vatskebalans
0 uttorkning

e Fysiska aktiviteter som gor s att dina elever forbrukar energi nar de tranar som astronauter,
finns tillganglig pa Nasas webbsida Trana som en astronaut:
http://www.nasa.gov/audience/foreducators/trainlikeanastronaut/home/index.html

Instruktionsprocedur

Under denna lektion ska du betona stegen i den vetenskapliga metoden. (Dessa steg identifieras med
fet kursiv stil i hela avsnittet om instruktionsproceduren.)

1.
2.

Introducera lektions- och studiemalsattningarna for eleverna.

Paminn eleverna om hur viktigt det ar ha en god véatskebalans. Forslag: Gor en forstahandsaktivitet
dar du visar eleverna en apelsin med minst tva olika vatskenivaer (en torr och en farsk apelsin).

Granska problemet med eleverna: “Hur kan jag faststélla olika vatskenivaer?”

Granska Vatskebalansstationsordlistan (Bilaga I) med klassen. Placera ord pa din
vetenskapsordvagg som eleverna kan se.

Lat eleverna lasa observationsavsnittet i deras elevavsnitt och diskutera vad de laste i deras grupp.
Anvand din egen teknik for att kontrollera att de har forstatt vad de har last.

Lat eleverna se videon, "Var varld: Vatskeandring”, for att forklara vad som hander i astronauternas
kroppar nar de ar i jordens kretsbana. For att se denna video, klicka pa féljande lank och valj videon
"Vatskeandring” (Fluid Shift) fran videosamlingen Var varld.
http://www.nasa.gov/audience/foreducators/nasaeclips/search.html?terms=&cateqgory=1000

Lat eleverna diskutera och géra observationer i deras grupp om vatskebehov genom att de
kompletterar de tva forsta kolumnerna i VJL-tabellen (VET/JAG VILL VETA/LART MIG) i deras
elevavsnitt. Anvand VJL-tabellen for att hjalpa eleverna att organisera tidigare kunskap, att kunna
faststalla deras intressen och for att se verkliga samband. Nar eleverna foreslar information for VJL-
kolumnen, be dem att beréatta hur de fick reda pa den har informationen.

Fraga eleverna om de har nagra forutsagelser i relation till den héar aktiviteten och problem-fragan.
Hjalp dem att forklara sina forutsagelser ndrmare genom att de skapar en hypotes. | elevavsnittet
ska de upprepa problemfragan som ett uttalande baserat pa deras observation, material och
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forutsagelser. Lat eleverna inkludera verb fran studiemalsattningarna nar de formulerar en hypotes.
Uppmuntra eleverna att delge sin hypotes med sin grupp.

Webbaffisch om vatskebalans
1) Settill att eleverna har det lampliga gruppmaterial som kravs for webbaffischen om
vatskebalans, vilken tillhandahdlls i avsnittet Forberedelser infor lektionen.
2) Lat eleverna forska om vatskebalans pa Internet och/eller i bocker.

Nar eleverna gor sina efterforskningar, tilldela da en fraga till varje elev i gruppen och gor
han eller henne ansvarig for en del av gruppens affisch. Till exempel, ge varje elev ett
kartotekkort med en fraga pa den. Varje elev ar ansvarig for att svara pa sin fraga och att
inkludera den informationen pa deras affisch. Nar de har gjort sina efterforskningar, lat
eleverna dela den informationen med sin grupp och diskutera hur de kommer att presentera
den pa sin affisch. Uppmuntra eleverna att vara kreativa.

Fragorna ska inkludera:

e Vad ar uttorkning?
e Vad orsakar uttorkning?
e Vad ar symptomen fér uttorkning?
e Hur kan uttorkning férebyggas?
o Varfor ar det viktigt att halla kroppen i vatskebalans?
e Vilka drycker ar bast att dricka for att uppratthalla vatskebalansen?
e Tror du att vatskebalans &r viktigt for astronauter nar de &r ute i rymden?
e Nar bor en astronaut oroa sig for uttorkning ute i rymden?
3) Lat eleverna utforma och skapa en webbaffisch om vatskebalans i sina grupper (se
Provwebbaffisch om hydrering, Bilaga E). Eleverna kommer att anvédnda denna affisch for

att hjalpa dem att organisera tidigare kunskap, att kunna faststélla deras intressen och for
att se verkliga samband.

Spelet balansera astronautens vatskenivaer
1) Settill att du har det lampliga material som kravs for spelet balansera astronautens
vatskenivaer (Bilaga A) som tillhandaholls i avsnittet Forberedelse infor lektionen.

2) Projicera spelet pa en skarm eller en vit vagg (som ar tillrackligt stor for att projicera bilderna
till cirka 1 m hgjd).

3) Ge eleverna kopior av spelet balansera astronautens vatskenivaer, som kan hittas i
elevavsnittet.

4) Satt en bandana for 6gonen pa en elev och lat honom eller henne sta néra det projicerade
spelet och snurra eleven tre ganger. Ség till honom eller henne att g& mot skarmen.

5) Lat eleven sedan placera den laminerade vattenflaskan pa den projicerade astronauten.
Stall féljande fragor:

e Vart placerades vattnet?

e Hur kan god vatskebalans hjalpa denna sarskilda kroppsdel att fungera som den
ska?

e Hur paverkar uttorkning din halsa om detta organ eller kroppsfunktion inte far
tillrdckligt med vatten for att fungera?

6) Eleverna ska egenhandigt fargsatta de organ som beskrivs pa deras egna spelutskrifter och
skriva en mening om vatskebehoven fér det organet. Eleverna bér anvanda orden som
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finns i ordbanken for att faststalla organen. Nar organen diskuteras ska eleverna skriva en
mening om vatskesbehoven f6r det organet bredvid organets namn.

Fortsétt med denna aktivitet tills du har tagit upp alla kroppssystem och organ som
tillhandahallits. Har ar nagra organ eller kroppssystem som behover vatten for att fungera
som de ska:

Hjarna: Uttorkning kan skapa koncentrationssvarigheter. Det kan dven paverka
hjarnans beslutsformaga samt forsamra korttidsminnet.

Hjarta: Vatska spelar en viktig roll for att halla blodtrycket pa en normal niva.
Uttorkning kan minska hjartats uteffekt (den mangd blod som pumpas ut av hjartat),
vilket kan leda till 6kad puls och minskat blodtryck.

Njurar: Vatskebalans ar en nédvandighet for njurarna. Vatten hjalper till att avliagsna
restamen, gifter och 6verflodiga naringsamnen fran kroppen. En frisk njure filtrerar
cirka 180 L vatten om dagen.

Matsmaltningsorganen: Vatten hjalper till med matsmaltningen. Detta har
konstaterats i hela matsmaltningskanalen - fran salivet till ensymvétskan i
andtarmen. Vatten hjalper till att I6sa upp naringsamnen som absorberas in till
blodomloppet och transporterar dem till cellerna.

Celler: Vatskebalans &r kritiskt for transportering av kolhydrater, vitaminer och
mineraler till cellerna vilket producerar energi.

Muskler och leder: Musklerna bestar av 70-75 % vatten. Vatten ser till att
musklerna fungerar som de ska och ser till att lederna &r smidiga.

Temperatur: Vatten avleder varme vilket reglerar kroppstemperaturen. Nar
kroppen blir fér varm avsondrar den vatten via svett, vilket avleder varme. Om
vattenmangden som forlorats genom svettning inte ersétts, kan kroppen bli farligt
Overhettad.

Huden: Att bibehalla vatskebalansen hjalper till att bevara hudens elasticitet, dess
mjukhet och fargton.

Lungorna: Respiration (in- och utandning) ar en oavbruten héndelse dar man
forlorar vattenanga med varje andetag. En manniska kan férlora allt fran 300 ml till
flera liter per dag, beroende pa miljé och typ av aktiviteter.

9. Eleverna kommer att testa deras hypoteser med hjalp av foljande procedur.

Stegen nedan i Simulerat urinprov och 12-timmars vatskebalanslogg framstalldes fran elevavsnittet.
De lararspecifika kommentarerna ar i kursiv stil.

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

Se till att eleverna har det lampliga gruppmaterialet som krévs for Simulerat urinprov som
tillhandaholls i avsnittet Forberedelser infor lektionen.

1) Insamla foljande material med din grupp:

Fyra genomskinliga plastmuggar pa 3 dl
Gul, rod och gron livsmedelsfarg

En permanent markeringspenna

Sex tandpetare

Vatten

Testtabell for vatskebalans
Vatskebalansetiketter

Matcylinder (100 ml)
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2) Mark din muggar 1-4 med den permanenta markeringspennan.
3) Satt pa dig dina skyddsglastgon.
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 Lat eleverna rulla toppen pa en tandpetare i en droppe livsmedelsfarg och sedan latt
vidrdra vattenytan for att skapa ett liten droppe.

e Lagg till tva droppar av livsmedelsfargen med en tandpetare i mugg 2 och anvand en
ren tandpetare for att blanda vétskan.

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 Lagg till en droppe av den réda livsmedelsfargen, tva droppar av den gula
livsmedelsfargen och en droppe av den grona livsmedelsfargen i mugg 4 och anvand
en ren tandpetare for att blanda véatskan.

5) Prov: Jamfér din grupps simulerade urinprov till Testtabell for vatskebalans och arrangera
proven in till fyra vatskenivaer:

e Optimal
o Valbalanserad
o Uttorkad

e Uppsok lakare

Lat eleverna identifiera varje provs vatskesniva genom att placera Vatskebalansetiketterna
(Bilaga G) bredvid l[ampligt simulerat urinprov. Genom att eleverna gor egna observationer,
bor de nu forsta hur man faststéller sin egen vatskebalansniva.

12-timmars vatskebalanslogg

Eleverna skapar en vatskebalanslogg i 12 timmar for att faststélla om de dricker tillréckligt med
vatska for att uppratthalla en halsosam véatskebalans (se 12-timmars vatskebalanslogg, Bilaga B).
Om ditt skoldistrikt kréver att foraldern underrattas fér denna sorts datainsamling, se till att skapa
och skicka hem ett brev med eleven for att informera foraldern eller malsman om malsattningarna
med Vatskebalansstationen, det Simulerade urninprovet och en 12-timmars vatskebalanslogg.

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

1) Anvand 12-timmars véatskebalanslogg i ditt elevavsnitt (Bilaga B) och skriv ner féljande

information under en 12—timmarsperiod:

e Toalettid

e Observerad urinfarg

o Vatskebalansniva

e Vad du drack tidigare

e Hur mycket du drack tidigare

« Din tidigare fysiska aktivitetsniva
For att erhalla vatskebalansen, hanvisa till Testtabell for vatskebalans for att faststélla den
niva som din egen urinfarg matchar med. (Du far inte samla eller réra din urin eller ta med

ett urinprov till klassrummet. Du ska endast gora dina observationer genom att titta pa
fargen.)

Eleverna ska utféra en egen observation av deras egen urin och faststalla vilken
vatskebalans deras urin matchar. Paminn eleverna att de aldrig ska samla eller réra sin
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urin, delge sin data med andra elever eller ta med ett urinprov till klassrummet. De ska bara
gora sina observationer genom att titta pa fargen.

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

3) Protokollfér dina data i din 12-timmars vatskebalanslogg. Efter att du har gjort dina
observationer, studera dina data genom att svara pa Studiedatafrdgorna (Bilaga C). Anvand
denna information och faststall om dina data stodjer eller motbevisar din hypotes.

Slutsats
e Lat eleverna diskutera svaren till Studiedatafrdgorna (Bilaga C) i elevavsnittet med deras grupp.
e Lat eleverna uppdatera LART MIG-kolumnen i deras VJL-tabell.

e Lat eleverna utveckla sina slutsater genom att upprepa deras hypoteser och forklara vad som
hander under testet (inklusive deras resultat).

e Lat eleverna jamfora deras gruppdata med klassens data. Vilka ménster kan man se?
e Fraga eleverna om de har nagra fragor och uppmuntra dem att utforma sina egna experiment.

e Dela ut Vatskebalansstationsprovet (Bilaga J). Anvand provet som ett utvarderingsverktyg.
Svaren kan hittas i Nyckel till vatskebalansstationsprovet (Bilaga K).

e Har eleverna tittat pA NASA Brain Bites -videon, “Hur gar man pa toaletten i rymden?” For att
komma at denna video, klicka pa féljande lank: http:/brainbites.nasa.gov/#/bathroom-in-space

Utvardering
e Utvardera elevernas kunskap genom utfragning.
e Utvardera elevernas forstaelse genom att dela ut vatskebalansstationsprovet (Bilaga J).

o Observera och utvardera elevprestationen under hela aktiviteten genom att anvanda Rubrik for
vetenskaplig undersékning [som du kan hitta i elev- och lararavsnitten (Bilaga D)].

Aktivitetsanpassning till de nationella utbildningsstandarderna

Nationella vetenskapliga utbildningsstandarder (National Science Education Standards, NSES):
Innehdllsstandard A: Vetenskap som en forfragan
e Nodvandiga formagor for att kunna gora en vetenskaplig forfragan (K-8)
e Kannedom om en vetenskaplig forfragan (K—8)
Innehdllsstandard E: Vetenskap som en forfragan
e Formagor for teknologisk design (K—8)
¢ Kannedom om vetenskap och teknologi (K-8)
Innehallsstandard F: Vetenskap i individuellt och socialt perspektiv
¢ Individuell halsa (K-8)
o Kannetecken och forandringar i folkmangden (K—4)
o Miljoférandringar (K—4)
e Vetenskap och teknologi for lokala utmaningar (K—4)
e Vetenskap och teknologi i samhallet (5-8)
e Struktur och funktion i boséattningssystem (5-8)
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e Bevismodeller och forklaring (5-8)
o Reglering och beteende (5-8)
o Vetenskap som en mansklig stravan (5-8)

Nationella matematiska utbildningsstandarder (NCTM):
Dataanalys och sannolikhetsstandard:
e Utveckla férutsagelser som &r baserade pa data.
Utmatningsstandard:
e Tillampa lampliga tekniker, verktyg och formler for att faststélla utmatningar.

National Council of Teachers of English Standards (NCTE):

Eleverna forskar om fragor och intressen genom att framstélla problem. De samlar in, utvaderar och
sammanstaller data fran en rad olika kallor (t.ex. utskriven och ej utstriven text, artefakt, manniskor) for
att kommunicera deras upptackter pa de satt som passar deras andamal och malgrupp.

Nationella bildkonststandarder:
Innehdllsstandard 5: Reflekterar pa och utvarderar sardragen och meriterna av deras arbete.
a) Ar inférstadd med att det finns olika andamal for att skapa bildkonst.

National Health Education Standards (NHES), andra utgavan (2006):

Standard 1: Eleverna kommer att vara inforstadda med koncept som relaterar till halsoframjande och
forebyggande av sjukdomar for att forbattra halsan.

Som ett resultat av halsoinstruktionen for arskurs 3-5, kommer eleverna att:
e 1.5.1 Beskriva relationen mellan hdlsosamma beteenden och individuell halsa.
Standard 5: Eleverna kommer att demonstrera formagan att kunna ta beslut for att forbattra halsan.
Som ett resultat av halsoinstruktionen for arskurs 3-5, kommer eleverna att:
e 5.5.1 Faststélla halsorelaterade situationer som kan krava ett dvervadgande beslut.

Standard 7: Eleverna kommer att demonstrera férmagan att utdva beteenden som férbattrar héalsan och
som reducerar halsoriskerna.

Som ett resultat av halsoinstruktionen for arskurs 3-5, kommer eleverna att:
e 7.5.1 Faststalla ansvarsfulla individuella halsobeteenden.

e 7.5.2 Demonstrera en rad olika hdlsosamma utévanden och beteenden for att uppratthalla
och forbattra den individuella halsan.

Laroplansutforskningar
For att utdka koncepten i denna aktivitet, kan féljande utforskningar utforas:

Vetenskapsutforskning

Vatskebalans ar kritiskt for sportprestationen. Idrottare kréver god vatskebalans innan, under och efter
ett traningspass och en sportaktivitet. All aktivitet som utfors i tjugofem minuter eller langre och
involverar intensiv fysisk anstrdngning eller svettning, kraver véatskeintag. Maraton- och
langdistansltpare till exempel, behover dricka mer &n en person som trénar i en timme.

e Lat eleverna gora efterforskningar och forbereda en presentation om varfor vatskeintag ar viktigt
for idrottare. Under deras efterforskningar kommer de att lara sig de béasta dryckerna att dricka
innan, under och efter en fysisk aktivitet for att upratthalla vatskebalans. Har ar nagra viktiga
fragor:

o Vilka &r de basta dryckerna att dricka for en halsosam vatskebalans?
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o Vilka drycker ska man undvika nar man forsoker uppratthalla en lamplig vatskebalans?

o Vilka riktlinjer fér vatskebalans bor idrottare folja for att férbereda sig infor en fysisk
aktivitet?

0 Hur mycket vatska bor de dricka innan de tranar, nér de tranar och efter att de har
tranat?

e Vatskebalans var sarskilt viktigt for austronauterna Sunita “Suni” Williams (kapten, USN) och
William “Bill” McArthur (6verste, USA, pens.) nar de sprang och slutférde maratonlopp i sina
kretslopp runt jorden. Under deras tid pa ISS, avslutade Williams maratonloppet i Boston och
sprang 42 km och McArthur sprang 21 km i Houstons halvmaratonlopp. Aven om dessa
astronauter var fysiskt 210 vertikala mil fran loparna pa jorden, sa delade de ett gemensamt
behov - vatten. Ett maratonlopps langd och intensitet, bade pa jorden och i rymden, kan vara
pafrestande for kroppen och kraver lampligt vatskeintag. Darfor maste I6parna fortsatta att
dricka vatska under hela loppet for att undvika att bli uttorkade.

o Léat eleverna undersoka alternativen som astronauterna har for att halla sin vatskebalans
nar de bor och arbetar i rymden.

Matematikutforskning
Be eleverna att visa deras data i ett grafiskt format som de sjalva véljer. Be dem att forklara varfor de
valde att visa deras data i detta format. Analysera data genom att leta efter monster och trender.
Nationella matematiska utbildningsstandarder (NCTM):
Algebrastandard:

e FOrstd monster, relationer och funktioner.

0 Representera och analysera monster och funktioner med ord, tabeller och grafer.

Dataanalys och sannolikhetsstandard:

e Utveckla och utvardera stérningsmoment och férutsagelser som ar baserade pa data.

o Foresla och bevisa slutledningar och forutsagelser som &r baserade pa data och
designstudier for att vidare utreda slutledningar eller férutsagelser.

Sprakutforskning

Som en forlangning till de tidigare lektionerna om véatskebalans, lat eleverna skriva en barnbok eller en
dikt om vatskebalans. Lat dem skriva en historia eller en dikt fran en standpunkt att vatska bor
forbereda en manniska for optimal vatskebalans.

Bildkonstutforskning

Lat eleverna designa en affisch om vatskebalans for att informera skolan och samhallet hur viktigt
vatskebalans ar for halsan. Eleverna kan &ven spela in en klassvideo om hur viktigt det &r med
vatskenivaer i kroppen for att informera skolan och samhallet.

Kéallor och karriarlankar

Vi vill tacka &mnesexperten Dr. Scott Smith for hans bidrag till Nasa-aktiviteten Tr&na som en
astronaut.

Dr. Scott M. Smith &r forskningschef pa Nutritional Biochemistry Lab pa NASA Johnson Space Center i
Houston i Texas. Du kan lasa mer om dr. Smith och hans arbete har:
http://www.nasa.gov/audience/foreducators/stseducation/stories/Scott Smith Profile.html.
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Resurser for larare och elever

Webbresurser:

Pa webbsidan Healthy Kids lar sig dina elever bra hdlsosamma vanor med ratt matval samt
konditonstraning. http://www.kidshealth.org/parent/nutrition_fit/index.html

Webbplatsen The Learn to Be Healthy erbjuder aktiviteter och lektionsplaner inom néringslara
och fysisk aktivitet. http://www.learntobehealthy.org

Denna NASA-resurs fran Nutritional Biochemistry Lab p4 NASA Johnson Space Center, ger ut
Space Nutrition Newsletter for barn.
http://www.nasa.gov/centers/johnson/slsd/about/divisions/hacd/education/kznewsletters.html

The National Space Biomedical Research Institute (det nationella undersokningsinstitutet for
biomedicin i rymden) erbjuder en rad olika rymdrelaterade utbildningsmaterial som ar redo att
hamtas ner. http://www.nsbri.org/Education/Elem_Act.html

For riktlinjer om vatskeersattning och motion, bestk webbplatsen National Athletic Trainer's
Association (NATA) och las deras svarsuttalande om nya hydreringsrad fran Institute of
Medicine’s report om vatten och elektrolyter. http://www.nata.org/NR021204

Bocker och artiklar:

From Head to Toe: The Amazing Human Body and How It Works av Barbara Seuling
The ABC's of Hydration and Breathing (Ljudbok p& CD) av Patty Kondub

The Magic School Bus Inside the Human Body av Joanna Cole

Water and Fiber for a Healthy Body (Body Needs) avAngela Royston

Your Body's Many Cries for Water av Fereydoon Batmanghelidj

Lektionerna ar framtagna av NASA Johnson Space Center Human Research Program Education och
Outreach-teamet.
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Bilaga A

Spelet

balansera
astronautens

vatskenivaer

Temperatur

Muskel
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12-timmars vatskebalanslogg

Bilaga B

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
jag drack
tidigare

Tidigare fysisk
aktivetsniva
(ingen, lag, medel, hog)
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Bilaga C

Studiedatafragor

Studera den protokollforda datan p& 12-timmars vatskebalansloggen (Bilaga B) and och svara pa
foljande fragor:

1. Baserat pa den data du insamlade, har du en god véatskebalans? Foérklara 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. Stédjer denna data din hypotes? Varfor och varfér inte?
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Rubrik for vetenskaplig undersékning

Experiment: Vatskebalansstation

Bilaga D

Prestationsindikator 0 1 2 3 4
Gjorde inget ‘%Jofde ett Utvecklade
o valdigt litet
forsok att forsok att Utvecklade en komplett Utvecklade
Utvecklade en tydlig och utveckla en . (men inte en tydlig,
komplett hypotes tydlig och utvepkla en en partiel helt komplett
P yp tydlig och hypotes
komplett utvecklad) hypotes
hypotes komplett hypotes
hypotes
Folide alla Foljdeinga | Foljdeen | foldelv@ | FOldede | phige g
Iabpsa_kerhetsregler och Iabgrssljghet Iabk;sr:kglrhet labbsakerhet | labbsakerhet Iag:);a}(lgfrzget
anvisningar 9 9 sregler sreglerna 9
Folideinga | Folide ett elll:(e(jrljftlj(aert;,/'[ae flz;’fgtge | Folide alla
Foljde den vetenskapliga steg i den steg i den i den g den g steg i den
metoden vetenskaplig | vetenskaplig vetenskaplig | vetenskaplig vetenskaplig
a metoden a metoden a metoden
a metoden a metoden
Visade en Visade tva Visade .
. . . N Visade alla
Protokollférde alla data p& Visade inga post av eller fler Overvagande data
databladet och ritade en protokollférd | datasamling poster av protokollférd rotokolliférd
lutsats b t 3 d a data och och datasamling data och P a2 och en
slutsats baserat pa dessa ingen given avslutade och visade slutsatsen
data . : - komplett
slutsats inte en partiell var nastan
slutsats
slutsatsen slutsats kompletterad
Stallde inga Stallde en Stallde tva Stallde tre Stallde fyra
Stallde engagerande fragor engagerande | engagerande | engagerande | engagerande | engagerande
lat 9 g till studi Y fragor som fraga som fragor som fragor som fragor som
som relaterade tll studien relaterade till | relaterade till | relaterade till | relaterade till | relaterade till
studien studien studien studien studien
Total poang
Betygskala:
A=18-20poang B =16-17 poang C = 14-15 poang D = 12-13 poang F = 0-11 poang

Total poang fran ovan:

Betyg for denna undersokning:
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/ Varfor ar vatskebalans viktigt i \
rymden?

Nar astronauterna nar kretsbanan
upplever de en vatskeandring.
Kroppen kédnner av den dverflédiga
véatskan och bérjar géra sig av med
vad den tror ar dverflédig vatska.
Denna plétsliga vatskefdrlust kan
leda till uttorkning. Uttorkning ar brist
pé vatten vilket kan vara otroligt
farligt. Astronauternas kroppar kan
inte fungera normalt utan vatten.
Darfor maste astronauterna dricka

tillrackligt med vatten nar de forst nar
kretsbanan. /

/ Hur man férebygger uttorkning \

e Skydda dig fran 6verdriven
hetta.

-

Varfor ar vatskebalans viktigt?

Kroppen maste ha vatten for att kunna
Overleva. Vatten utgdr mer an halften av

kroppsvikten. Varje cell, vavnad och organ i

kroppen behdver vatten for att fungera
normalt.

N

\

J

Viatskebalans >— .

-

e Drick tillrackligt med vatten,
sarskild under varmebdéljor.

e Barn och aldre ska vara sarskilt

forsiktiga eftersom de &r mest i
k riskzonen. j

~

Orsaker till uttorkning

e Diarré

e Krakning

e Svettning

e Diabetes

e Surauppstoétningar

k e Ofdérmaga att dricka /

www.trainlikeanastronaut.org

Def. (Definition)
Overdriven forlust av
kroppsvatska. Kroppen
har inte tillrackligt med
vatska for att kunna

fungera normalt.

\ /

A 4

Uttorkningssymptom

e Torrmun

e Svettning kan upphdra

e Ofdérméga att skapa tarar
e Muskelkramper

e lllaméaende och krakning
e Hjartklappning

Yrsel

~

Bilaga E

Provwebbaffisch om vatskebalans

De béasta vatskekéallorna

Vatten

Vissa sportdrycker (med
begransad sockerméngd)
Frukt och grénsaker

A 4
Uttorkning \\/Tps for att halla god vétskebalans\

-~

e Hamed dig en vattenflaska
fylld med vatten.

e Drick vatten innan, under och
efter ett traningspass.

e Bodrjaoch sluta dagen med ett
glas vatten.

e Drick vatten néar du ar
hungring.

e Nar du ar pa en restaurang kan

du bestalla vatten och /
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Bilaga F

Astronautens vatskebalans-vattenflaska
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Bilaga G

Vatskenivaetiketter

atexe| yosddn

lewndo

e e e R R R T  mr—m

pPeXIONN

SUEB|EQOYS)EA POD
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Bilaga H

Testtabell for vatskebalans

God vatskebalans

Uttorkad

Denna tabell 3r en representation. Anvind den infe for kiinizka Sndamal.

www.trainlikeanastronaut.org

Optimal

Go& vatskebalans

Uttorkad

Drick mer vatten
I

Uppsok
lakare

Kan indikera blod i urinen eller en njursjukdom
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Bilaga |

Vatskenivastationsordlista

idrottsprestation

Karaktariseras av eller involverar fysisk aktivitet eller
fysisk anstrangning.

uttorkning

Nar kroppen har tomts pa kroppsvatska och
kroppen inte har tillr&ckligt med vatten eller annan
vatska for att kunna fungera normalt.

varmesjuka

Under vissa forhallanden (sdsom onormala héga
temperaturer, hog fuktighet eller intensiv traning i
varmt vader), kan kroppens naturliga
avkylningssystem sluta att fungera, vilket leder till att
den interna kroppstemperaturen nar farligt hdga
nivaer. Resultatet kan leda till varmesjuka, vilket i
sin tur kan leda till varmekramp, varmeutmattning
eller varmeslag.

vatskeintag

Att ge nagon eller nagot vatten och att tillhandahalla
vatten for att uppratthalla korrekt vatskebalans.

aterstalla
vatskebalans

Att tillféra och aterstalla kroppsvatskorna till en
normal eller halsosam niva.

www.trainlikeanastronaut.org
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Bilaga J

Vatskebalansstationsprov
Svara pa foljande fragor om véatskebalansstationsaktiviteten.

1. Ange den basta kallan for vatskeintag. Skapa en lista av olika typer av drycker och kategorisera
hydreringsdryckerna som "halsosamma” eller "ohélsosamma”.

2. Forklara hur viktigt det &r med lampligt vatskeintag.

3. Vilka ar uttorkningssymptomen och hur kan uttorkning férebyggas?

4. Efter att du har observerat dina egna vatskenivaer i 12 timmar, under vilken tid pa dagen méarke du
att du var som mest uttorkad?

5. Vilka atgarder tog du under dagen for att andra din vatskebalans?

6. Forklara varfor vatskeintag ar viktigt for idrottare under fysikt kravande sporter sasom fotboll, basket
och maratonlopp.

7. Bor astronauterna i rymden oroa sig for vatskebalans? Hur kan de forsakra sig om att de bibehaller
en god vatskebalans nar de ar i rymden?

8. Hur manga astronauter har sprungit ett maratonlopp nar de bott pa International Space Station
(ISS)? Skriv upp den eller de astronauter som deltagit i ett eller flera maratonlopp. Var vatskeintag
en viktig faktor?
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Bilaga K

Nyckel till vatskebalansstationsprov

1. Ange den béasta kallan for vatskeintag. Skapa en lista av olika typer av drycker och
kategorisera hydreringsdryckerna som "héalsosamma” eller "ohéalsosamma”.

Den basta kéallan for vatskeintag ar vatten. Halsosamma drycker inkluderar vatten, sportdrycker och
naringsberikat vatten. Ohalsosamma drycker inkluderar lask, kaffe eller te och smaksatta
sockerdrycker.

(Anteckning till larare: Nar vatten kombineras med mat som normalt har en hog fuktighet, sdsom
frukt och grénsaker, ersatts forlorad vatska och elektrolyter efter de flesta traningspassen.)

2. Forklara hur viktigt det & med lampligt vatskeintag.

Kroppen maste ha vatten for att kunna 6verleva. Vatten utgér mer &n hélften av kroppsvikten. Varje
cell, vavnad och organ i kroppen behéver vatten for att fungera normalt och forbli friska.

3. Vilka ar uttorkningssymptomen och hur kan uttorkning forebyggas?

Om du bli uttorkad, kan du uppleva nagot av féljande symptom: upphor att svettas, torr mun,
muskelkramper, illamaende och krakning eller hjartklappning. Uttorkning kan férebyggas genom att
dricka rikligt med vatten och att se till att skydda sig mot varme.

4. Efter att du har observerat dina egna vatskenivaer i 12 timmar, under vilken tid pa dagen
marke du att du var som mest uttorkad?

Svaret kommer att variera baserat pa elevernas observationer av deras egen vatskebalans.
5. Vilka atgarder tog du under dagen for att andra din vatskebalans?
Svaren kommer att variera.

6. Forklara varfor vatskeintag ar viktigt for idrottare under fysikt kravande sporter sdsom
fotboll, basket och maratonlopp.

Vare sig en person ar en serios idrottare eller bara tranar pa fritiden, s maste man se till att dricka
tillrdckligt med vatten innan, under och efter traningen. Vatten reglerar kroppstemperaturen, mjukar
upp lederna och hjalper till att transportera naringsamnen som ger energi och haller en frisk. Om
man inte har tillrackligt med vatska, kan kroppen inte prestera pa dess hogsta niva och man kan
erfara trotthet, muskelkramper, yrsel och mer allvarliga uttorkningssymptom.

7. BoOr astronauternai rymden oroa sig for vatskebalans? Hur kan de forsdkra sig om att de
bibehaller en god vatskebalans néar de ar i rymden?

Ja, astronauter maste kontrollera sin vatskebalans. Astronauternas kroppar kan inte fungera
normalt utan vatten. Darfor maste astronauterna dricka tillrackligt med vatten nar de forst nar
kretsbanan. De fortsatter att dricka vatten och ata ratt mat nar de ar i kretsbanan for att bibehalla
sin vatskebalans sa att de kan varafriska nar de ska atervanda till jorden.

(Anteckning till larare: Nar astronauterna nar kretsbanan upplever de en vatskeandring. Kroppen
kéanner av den overflodiga véatskan och borjar gora sig av med vad den tror ar overflodig vatska.

Denna plétsliga vatskeforlust kan leda till uttorkning. Uttorkning &r brist pa vatten vilket kan vara
otroligt farligt.

8. Hur manga astronauter har sprungit ett maratonlopp néar de bott pa International Space
Station (ISS)? Skriv upp den eller de astronauter som deltagit i ett eller flera maratonlopp.
Var vétskeintag en viktig faktor?
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Tva astronauter har sprungit ett maratonlopp i rymden pa ett ISS-lIopband. Den forsta var dverste
William “Bill” McArthur, som sprang ett halvmaratonlopp (21 km) samtidigt med Houstons
maratonlopp, och kapten Sunita “Suni” Williams (U.S.N.), som fullbordade ett helt maratonlopp (42
km) med ett officiellt deltagarnummer fran Bostons maratonlopp. Vatskeintag var for bada
astronauterna en viktig faktor. De sag till att de hade god vatskebalans under hela maratonloppet
for att halla sina kroppar i bra form for att kunna avsluta evenemangen.

(Anteckning till larare: McArthurs halvmaraton utfordes nar han kretsade runt jorden pa en altitud pa
354 km ovanfor jordens atmosfar. Han sprang loppet med stéd av sina vanner och kollegor som
sprang pa marken i Hustons maratonlopp. William avslutade sitt hela maratonlopp med en sluttid pa
4 timmar, 23 minuter och 46 sekunder. De som sprang loppet pa marken i Boston och som stodde
Williams var NASA-astronauten Karen Nyberg och Williams syster, Dina Pandy.]
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