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KROPP OCH HALSA - EN PRESENTATION

Vad behdver en manniska for att kunna leva? Kanske &r det s enkelt som mat, vatten och
tak 6ver huvudet. For att ma bra behdvs en fungerande kropp och en kansla av
valbefinnande. Tank och testa Kropp och hélsa later eleverna fa diskutera och reflektera Gver
sin egen halsa. De kommer dven att f& undersoka manniskans anatomi och reflektera 6ver
hur kroppen fungerar.

Centrala begrepp och fragestallningar ar:
- Hur den psykiska och fysiska halsan paverkas av sémn, kost, motion, sociala relationer.

- Manniskans organsystem. Organens namn, utseende, placering, funktion och samverkan.

FRAGESTALLNINGAR — KROPP OCH HALSA

Har nedan presenteras nagra 6ppna fragestallningar som man kan arbeta med innan, under
eller efter besoket.

e Vad tror du hander med ditt skelett om du rér pa dig regelbundet?

e Vad tror du hander med din hjarna om du sover for lite?

e Vad tror du hander med din hjarna om du hoppar éver frukosten?

e Hur bor man ata under en dag for att kroppen ska ma sa bra som mojligt?
e Varfor, tror du, att det &r viktigt att man ror pa sig regelbundet?

e Hur tror du man paverkas av att ha manga syskon framfor att ha fa eller inga
alls?

e Det hander mycket i kroppen nar du kommer in i puberteten, vilka ar skillnaden
mellan flickor och pojkar?
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UPPFOLJINING ELLER FORBEREDELSE

Forsok att halla diskussionen om kropp och halsa vid liv. Uppmuntra eleverna att hitta bra
séatt att komma igang och rora sig. Kanske lunch-disco en gang i veckan kan ga att ordna?
Oppna for fler mojligheter att f& prata om hot mot halsan s& som mobbing, alkohol, droger,
dalig mat. Gor garna varderingsovningar nar tillfalle ges. Har kommer nagra forslag pa vad
man kan gora i klassrummet.

Jag ar bra

Detta ar en 6vning for att fraimja barnens sjalvkéansla som alltid kan bli battre
Material:

Ett papper for varje elev

Tejp

pennor

Utforande:

Diskutera med eleverna vilka ord som starker en persons sjalvkansla, finns det nagon
skillnad i snygg frisyr och bra kompis? Skriv géarna en lista pa bra ord att anvéanda sig av pa
tavlan for att inspirera eleverna till att forsoka variera orden. Lat alla elever satta ett papper
pa ryggen med tejp. Sedan far de réra sig runt i rummet och skriva en positiv sak pa alla sina
klasskamraters ryggar.

Spelregler:

Man maste gora 6vningen pa allvar, man far inte skriva nagot pa skoj pa nagons rygg! Man
kan skriva med vanster hand om det finns risk for att eleverna kanner till varandras handstil.
Man far vanta med att ta av lappen tills lararen sager att det ar dags. Nar eleverna last sina
positiva egenskaper kan de fa valja ut en egenskap som de ar sarskilt stolta 6ver och beréatta
laget runt.

//;;é rekord tillsammans ‘\\\

LAt eleverna gdra en matematikuppgift dar de méter hur langt de

springer pa en viss tid.

Satt upp ett rimligt madl om att de gemensamt ska springa till en stad
eller en plats en bit bort.

Lat eleverna rapportera dagligen eller vecka for vecka hur langt de
har sprungit och summera hur langt ni kommit varje vecka.

Nar de natt malet kan ni fira det med till exempel ett besdk pa
badhuset eller en gemensam fest for elever och foraldrar dar ni lagar

\\ffa mat tillsammans. 4///
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STYRDOKUMENT

Tank och Testa ar skapat med stéd av kursplanen i de naturorienterade amnena biologi,
fysik och kemi som syftar till att eleverna ska ges forutséttningar att:

> Utveckla kunskaper om naturvetenskapliga sammanhang och nyfikenhet pa och
intresse for att undersdka omvarlden

> Stalla frgor om naturvetenskapliga foreteelser och sammanhang utifran egna
upplevelser och aktuella handelser

> Soka svar pa fragor med hjalp av systematiska undersokningar

» Anvanda och utveckla kunskaper och redskap for att formulera egna och granska
andras argument i sammanhang dar kunskaper i biologi, fysik och kemi har betydelse

» Utveckla fortrogenhet med naturvetenskapens begrepp, modeller och teorier samt
forstaelse for hur de formas i samspel med erfarenheter fran undersokningar av
omvarlden samt att beskriva och forklara biologiska, fysikaliska och kemiska
samband i naturen och samhallet

> Utveckla perspektiv pa utvecklingen av naturvetenskapens varldsbild och ge inblick i
hur naturvetenskapen och kulturen 6msesidigt paverkar varandra

Centralt innehdall

Tank & Testa-korten med temat Kropp och hélsa ar utformade med utgangspunkt i féljande
centrala innehall

Ak 1-3

NO
Kropp och hélsa

e Manniskans kroppsdelar, deras namn och funktion
e Betydelsen av mat, somn, hygien, motion och sociala relationer for att ma bra.
Metoder och arbetssatt

¢ Enkla naturvetenskapliga undersokningar

o Dokumentation av naturvetenskapliga undersékningar med text, bild och andra
uttrycksformer

Ak 4-6
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Biologi
Kropp och héalsa

e Hur den psykiska och fysiska halsan paverkas av somn, kost, motion, sociala
relationer och beroendeframkallande medel. Nagra vanliga sjukdomar och hur de kan
férebyggas och behandlas.

e Manniskans organsystem. Organens namn, utseende, placering, funktion och
samverkan.

e Manniskans pubertet, sexualitet och reproduktion samt frdgor om identitet,
jamstalldhet, relationer, karlek och ansvar.

Biologin och véarldsbilden

¢ Nagra historiska och nutida upptéackter inom biologiomradet och deras betydelse for
manniskans levnadsvillkor och syn pa naturen

ldrott och halsa

Hdalsa och livsstil

o Ord och begrepp for och samtal om upplevelser av olika fysiska aktiviteter och
traningsformer, levnadsvanor, kroppsuppfattning och sjalvbild.

Naturvetenskapens metoder och arbetssatt

e Enkla systematiska undersokningar. Planering, utférande och utvardering
e Dokumentation av enkla undersdkningar med tabeller, bilder och enkla skriftliga
rapporter
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UPPDRAGSKORT

Har presenteras de uppdragskort som finns med fragestallning samt en kort lararforklaring
till. Alla experiment ar pa plan 4 och rekommenderas for ak 4-6.

1. Hjarnan

Plan 4

Undersdk modellen av hjarnan och forsok hitta de olika delarna.

Foérklaring:

Hjarnan kan delas in i tre delar; storhjarnan, lillhjarnan och hjarnstammen. Storhjarnan bestar av
tva hjarnhalvor som ar forbundna med varandra genom hjarnbalken. De tva halvorna har i princip
samma funktioner men behandlar information olika. Hjarnans yttre skikt kallas hjarnbarken eller
kortex, ar 3-5 millimeter tjockt och bestar till storsta delen av nervceller och kopplingar mellan
nervtradarnas andforgreningar. Har kontrolleras vara sinnen, rorelser och hogre funktioner som
sprak, minne och kanslor. Hjarnbarken omtalas ofta som "gra substans”, men ar i sjalva verket
snarare rosa. Hos alla hégre daggdijur ar hjarnbarken kraftigt veckad for att 6ka den totala ytan.
Innanfér hjarnbarken ligger den “vita substansen” som innehaller buntar av nervtradar som skoter
kommunikationen mellan hjarnbarkens nervceller. De formar nervbanor som kan skicka
information mellan olika omraden i det centrala nervsystemet

Det ar mycket som ska rymmas under skallbenet. Inget onddigt utrymme finns. Vid ett kraftigt
slag mot hjarnan vrids eller slangs hjarnvavnaden mot skallbenet sa att blodkarl eller
nervtradar slits av. De delar av hjarnan som svullnar innanfor den harda skallen stanger av
den nodvandiga blodforsorjningen. Vid en blédning pa mer an 5 procent av skallens volym ar
laget kritiskt och vid 10 procent far patienten kallbrand i hjarnan. Patienten ar hjarndod.

Den delade storhjarnan ser ut som en valnét. | princip fungerar den sa att vanster hjarnhalva
styr hoger sida av kroppen och tvart om. Pa senare tid har man kunnat studera varje
hjarnhalva var for sig och pa sa satt fa 6kad kunskap om vad som skiljer de olika halvorna at.
Vanster hjarnhalva har en tendens att ta kommandot. Dar kontrolleras tal, sprak och lasning.
Vanster hjarnhalva kontrollerar ocksa skrivning med hoger hand beroende pa att
nervbanorna korsas. Blodpropp i vanster hjarnhalva ger darfér problem med rorelser i hoger
kroppshalva samt med talet. Hoger hjarnhalva anvands mer for rumsliga funktioner och for
att kédnna igen ansikten.

2. P&shjarnan

Plan 4

Klam péa hjarnan, hur kanns den? Vad tror du din hjarna behdver for att fungera?

Forklaring:

Hjarnpasen visar hjarnans vikt (1,2 -1,5 kg) och konsistens. Hjarnan ar mycket mjuk, med en
konsistens som liknar silikon, vilket pasen ar fylld med. Trots att hjarnan kallas "gra massa",
ar den levande hjarnan rosa-beige till fargen.

Det gar inte att se nagot samband mellan en persons intelligens och hjarnans vikt. Genom
djurférsok vet man dock att hjarnan behdver stimulans for att utvecklas. Manniskan fods med
miljarder nervceller, som i stort sett inte kan fornyas efter ettarsaldern. Stimulans och traning
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ger mer kunskap, erfarenhet och minne. Det syns i hjarnvavnaden genom att det bildas fler
nervbanor, ledningar och omkopplingar mellan hjarncellerna. Allt det har tar stor plats,
sarskilt som de flesta nervbanor &r kladda med ett fettskikt, myelin; som skyddar, stodjer och
Okar nervledningshastigheten.

Om man &r pigg nar man vaknar har man sannolikt fatt tillrackligt med sémn. Om man
daremot kanner sig trétt langt in pa eftermiddagen, har man absolut sovit for lite. Hur mycket
sOmn man behover varierar fran individ till individ, men man rekommenderar att barn och
ungdomar i tondren behdver sova ungefar tio timmar per natt. Nar man sover far kroppen
mojlighet att aterhamta sig och bearbeta allt nytt man har lart sig under dagen. Att sova gott
om natten gor att man orkar prestera, koncentrera sig och vara kreativ under dagen. Med
andra ord a&r sémnen viktig for att man ska lara sig nya saker, minnas och fér att ge hjarnan
arbetsro. Somnbrist paverkar ocksa amnesomséattningen och aptiten. Man blir aldrig riktigt
hungrig och aldrig riktigt matt, utan riskerar att smaata sig igenom dagarna.

3. Matspjalkningen

Plan 4

Undersok torson, Vad heter de olika organen som paverkar matspjalkningen? Hur
lang tror du att hela matspjalkningskanalen ar? Lyssna med stetoskopet pa hur din
mage later.

Forklaring:

Nar alla organ ar utplockade ur modellen ser man hur trangt de ar placerade. Varje organ ar i
sin tur organiserat pa ett utrymmessnalt satt. | avslappnat lage kan tarmarna exempelvis bli
6-8 meter langa. Om alla lungblasor skulle plattas ut skulle de tacka en hel tennisplan.
Levern, var storsta kortel, vager ca 1,5 kg och ligger tatt under mellangéardet. | modellerna
kan man se att hjartat faktiskt ar placerat i mitten men med sin spets lite till vanster. Alla
bukorgan ar téckta av bukhinnan, som bland annat forsdrjer tarmarna med blodkéarl, lymfkarl
och nerver.

Det &r inte bara vad man ater som avgor hur man mar. Aven hur ofta man ater spelar roll.
Alla som vaxer behdver ata tre regelbundna mal mat om dagen och tva mellanmal, for att fa i
sig tillrackligt med naring. Kroppen har lattare att ta hand om mat som intas sa har utspritt,
an om man bara éater en eller tva ganger om dagen. Kroppen mar ocksa bast av att ata pa
samma tider varje dag. D& haller man bade blodsockret och humaret pa en jamn niva. Nar
hjarnan far energi i jamn takt ar det ocksa lattare att koncentrera sig och prestera battre. Det
blir ocksa lattare att std emot frestelsen att kopa lask och godis.
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4. Hjarta och blodomlopp

Plan 4

Titta pa modellen av hjartat. Férsok hitta de olika delarna. Anvand stetoskopet for att
lyssna pa ditt hjarta.

Forklaring:

Hjartat ar en fantastisk pump, den kan andra sin hastighet efter behov. Den vanstra halvans
muskulatur ar tjockare an den hogra. Det beror pa att den vanstra delen pumpar blod som
nar ut i hela kroppen — stora kretsloppet. Det &r tungt arbete som kraver mycket muskelkraft.
Den hogra halvan pumpar sitt blod till lungorna, dar det tar upp syre och gor sig av med en
del oonskade gaser, framforallt koldioxid — lilla kretsloppet. Bada sidorna pumpar ut lika
mycket blod, det ar bara avstandet och trycket som skiljer. Under en dag pumpar hjartat hos
en vuxen person 10 000 liter blod, det ar vad som ryms i en tankbil. En vuxen mé&nniska har
4-6 liter blod i kroppen. De flesta har nog lart sig att hjartat drar ihop sig vid varje hjartslag
och hela tiden utfor kramande rérelser. Forskning visar att det inte stdmmer. Hjartats yttre
form ar densamma hela tiden. Det ar bara insidan som ror sig. Man brukar prata om att
hjartat slar, men det pumpar egentligen.

| blodet finns réda blodkroppar som har till uppgift att transportera syre till cellerna och
koldioxid fran cellerna. Om man roker andas man in kolmonoxid som fastnar pa de réda
blodkropparna. D& minskar syrehalten i blodet och hjartat maste jobba hardare for att
transportera ut tillréckligt med syre.

o. Muskler

Plan 4

Undersok muskelmannen. Gor nagra armhavningar. Vilka muskler ar det som jobbar?
Gor ”jagarstolen” mot vaggen. Vilka muskler jobbar nu?

Forklaring:

De muskler som bojer armbagen kallas biceps. Bi betyder tva och muskeln heter sa for att
den borjar pa tva stallen och gar ihop till en muskelbuk. Pa benet finns motsvarande muskler
som bojer knat. Den heter Musculuc biceps femoris och sitter pa baksidan av laret. Daremot
bojs inte armen och benet &t samma hall. Da skulle vi se ut som tranor.

Skillnader kan forekomma beroende pa hur tranad/otranad man &r. Musklerna maste arbeta
mot varandra eftersom en sammandragen muskel inte kan strécka ut sig sjalv.
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6. Hoppa hogt

Plan 4

Hur hogt kan du hoppa? Jamfér med din kompis, hoppade ni lika hogt? Varfor inte?

Forklaring:
Nar du hoppar anvander du de stora muskelgrupperna i benen; vader, lar och rumpa.

Kroppen ar byggd for rorelse. Fysisk aktivitet kallas alla typer av rorelse som ger okad
energiomsattning. Fysisk aktivitet har manga effekter pa manniskors hélsa och pa folkhalsan
i stort. Om man inte rér sig under en lagre tid paverkas allt frdan somnen till humoret och
cellernas insulinkanslighet. Dessutom 6kar risken fér att drabbas av en rad sjukdomar.
Forskare har raknat ut att dalig kondition (dvs. lag syreupptagningsformaga) orsakar 16
procent av all dodlighet och &r den fjarde stérsta riskfaktorn for att do i fortid. Det &r sarskilt
viktigt att rora sig under uppvaxtaren, eftersom det ar da vi bygger upp vart skelett, vara
muskler och utvecklar var rorelseférmaga. Men det ar lika viktigt att fortsatta att rora sig
regelbundet nar man blivit vuxen.

Alla manniskor bor rora pa sig varje dag som en del av lek, spel, sport, planerade
transporter, rekreation, idrott eller motion. De internationella rekommendationerna séger att
alla bor vara fysiskt aktiva minst 60 minuter varje dag.

/. Ryggraden och ergonomigubben

Plan 4

Vart sitter de storsta ryggkotorna? Vilka ryggkotor ar mest rorliga? Prova
ergonomigubben. Pa vilka olika satt kan han lysta tyngden och vilket sétt tror du &r
bast for ryggen?

Forklaring:

Ryggradens framsta uppgift ar att skydda ryggméargen med nerverna som kopplar ihop
hjarnan med resten av kroppen. Ryggraden maste aven vara faste for alla de muskler som
far kroppen att balansera i uppratt stallning. Ryggraden

bestar av manga kotor staplade pa varandra med en broskskiva (disk) mellan varje kota som

gor att ryggraden ar rorlig. Slitage pa ryggraden kan jamféras med dammsugarslangen. Det
ar évergangen mellan den fasta och den rorliga delen som brukar ga sonder. Undvik darfor
att falla ryggen framat nar du lyfter. Havstangseffekten mangdubblar belastningen pa de
nedre landkotorna.

Placera bordan sa nara kroppen som majligt. Hall ryggen uppratt och blicken hogt och lyft
med benen. Vrid inte balen under lyftet. Nar du lyfter och bar tunga eller otympliga féremal
belastar du skuldror, landrygg och armar. Det ar ocksa en stor risk for akuta
belastningsskador.
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8. Ogat

Plan 4

Undersdk 6gats delar.

Nagra av dgats delar:

Ogats framre vagg bestar av den genomskinliga Hornhinnan. Bakom den finns framre
Ogonkammaren, fylld med kammarvatten. Regnbagshinnan, Iris, &r en tunn hinna fylld
med fargpigment. Lite pigment bla farg, mycket pigment ger brun. Pigmentet skyddar
nathinnan fran for mycket ljus. | mitten av regnbagshinnan finns en rund 6ppning, Pupillen.
Pupillen reglerar ljusinslappet i 6gat. Hos ménniskan och de flesta andra djur &r pupillen
alltid rundformad. Daremot ar till exempel en katts i hopdragen pupill en vertikal spalt och
hos far en horisontell spalt. Linsen ar bikonvex till formen och sitter bakom Hornhinnan och
Pupillen. Glaskroppen fyller ut 6gongloben och bestar av en genomskinlig gel. Nathinnan
tacker bakre delen av 6gongloben. Har sitter gonens synceller, Stavar (ljuskansliga,
anvands vid morkerseende) och Tappar (fargseendet). | Blinda flacken, en ljusréd skiva i
nathinnan, finns nervceller, nervfibrer och blodkarl. Detta omrade saknar synceller.

9. Fortplantning och fosterutveckling

Plan 4

Titta pd modellerna av foster. Vad, pa ett foster, utvecklas tidigt?

Foérklaring:

Pa bordet kan man se fosterutvecklingen fran en manad fram till férlossningen och
efterbordsskedet. Efterbordsskedet ar dd moderkakan lossnar, och trycks ut, eftersom den
inte behovs langre. PA moderkakan ser blodkéarlen ut som ett trad, det brukar ibland kallas
"livets trad”.

Modellerna pa bordet visar embryot/fostret i livmodern och &r i naturlig storlek inom
normalvarianten. Livmoderns viktigaste uppgift ar att fungera som tillvaxtplats for fostret.
Fostret behover fa bade naringsamnen och syre, och skyddas sa att det inte skadas under
utvecklingen.

Nar vi ar embryon har vi svans och liknar embryon av andra djur, till exempel gris och hons.
Svansen tillbakabildas och blir den del av ryggraden som kallas svanskotan. Ett embryo
kallas for foster nar alla organ finns pé plats, men inte ar fardigutvecklade, det sker vid
sjunde veckan efter befruktning. Man kan se huvud, 6égon, armar, hander, fingrar, ben, fétter,
tar m.m. pa ett 9-veckors foster.
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Nar man ar gravid kan man kanna fostrets rorelser efter 16-18 veckors graviditet. Det kanns
nastan som nar en liten fisk spritter till. Vid 20 veckor vager fostret ungefar ett halvt kilo och
vid 26 veckor ett kilo. Efter totalt 38 veckor ar fostret fardigutvecklat. Da ar det cirka 50
centimeter langt och vager ungefar 3,5 kilo.

10. Andningsorgonen

Plan 4

Prova experimentet. Hur kommer det sig att lungorna drar in luft? Vad har lungorna
for funktion i kroppen? Hur tror du man paverkas om man bara har en lunga?

Forklaring:

Lungornas volym ar beroende av alder, kon och hur mycket man tranar. Vid inandning dras
diafragmamuskeln nedat och trycker ut magen. Det bildas ett baksug i lungorna och
bréstkorgen vidgas, luft sugs in i lungorna. Nar man andas ut slappnar musklerna av,
lungorna drar ihop sig och luften pressas ut.

Inandningsluften innehaller 21 % syre och 0,035 % koldioxid medan utandningsluften
innehaller 16 % syre och 5 % koldioxid.

Nar vi andas drar vi in luft i lungorna som innehaller syre. Kroppen gor sig av med den
skadliga gasen koldioxid och det &r lungorna detta utbyte av gaser sker.

Har man bara en lunga far den jobba hardare &n om man har tva. Det gor att man absolut
kan leva ett normalt liv men de &r svart att bli en elitidrottare.

11. Lungvolymmataren

Plan 4

Mat din lungvolym. Jamfor med din grupp. Vad tror du paverkar resultatet?

Forklaring:

Hos en vuxen rymmer lungorna 5-6 liter luft. Nar man andas ut maximalt ar det fortfarande 1
-1,5 liter luft kvar i lungorna. Ungefar 150 ml luft blir stdende i luftvagarna vid varje andetag.
Det kallas "dead space”. | ett normalt andetag ryms det ungefar 500 ml luft. En vuxen i andas
i vila 12-16 andetag i minuten, femaringar ca 20 och nyfédda ca 40.

Langd, alder, och kon paverkar hur mycket luft som far plats i lungorna.
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12. Orat

Plan 4
Undersok orat. Kan du hitta alla olika delar inne i 6rat?
Forklaring:

Ytterorat ar bara ett hal i huvudet, ett veck och ett ror som leder in till mer komplicerade
anordningar. Horselsinnet sitter langt in i 6rat, val skyddat av skallen. Ljudvagor fangas upp
av ytterérat som sedan far trumhinnan att vibrera. D& séatts de tre horselbenen i mellanorat i
rorelse. Hammaren sitter fast pa trumhinnan och éverfor sin rorelse till stadet som i sin tur
séatter fart pa stigbygeln. Denna &r i sin tur fast vid det ovala fonstret som leder vibrationerna
vidare till innerdrats véatska. Rorelserna i vatskan kan sedan uppfattas av horselns
sinnesceller inuti snackan. Dar 6verfors det hela till nervinpulser som skickas till hjarnan. Ben
som skadas i mellandrat kan ersattas med en protes av specialglas eller keramik.



