Temata ,.Vielmainas galaproduktu izvadisana”
madcibu stundas piemeérs

SAULOSANAS IETEKME UZ ORGANISMA VESELIBU

Merkis
Pilnveidot izpratni par saulosanas ietekmi uz organisma veselibu, analizéjot tekstu un apmainoties ar viedokliem.

Skolénam sasniedzamais rezultats
e Lasa analitiski par saulo$anas ietekmi uz organismu.
e Izsaka un pamato savu viedokli par saulo$anas ietekmi uz adas veselibu.
e Zina, kas jaievéro saulojoties.

Nepieciesamie resursi
Teksta fragmenti (pielikums).

Macibu metodes
Darbs ar tekstu, diskusija, situacijas analize.

Macibu organizacijas formas
Frontalais darbs, paru darbs, individualais darbs.

Stundas gaita
Stundas faze, laiks Skolotaja darbiba Skolénu darbiba
Aktualizacija, Jauta:,Vai JUs saulojaties? Kur? Cik biezi?” Izsaka dazadus viedok]us.
3 mindtes Paskaidro, ka sabiedriba un plassazinas lidzek|os izskan pretrunigi viedokli par saulosanas ietekmi uz
organismu.
Jauta, kadus viedok]|us par saulosanos ir dzirdéjusi skoléni. Pastasta par dzirdétajiem viedokliem.
Informé, ka Sodien stunda noskaidros saulosanas ietekmi uz adas veselibu.
Apjegsana, Izdala skoléniem teksta fragmentus (pielikums) un aicina, individuali lasot, atzimét uz lapas malam, Lasa teksta fragmentus, atziméjot tajos saulosanas
25 minUtes kur ir minéta saulo3anas pozitiva un kur — negativa ietekme. Pielikuma doti tris dazadi teksta negativo un pozitivo ietekmi.

fragmenti, skoléni pari sanem vienadu teksta fragmentu.
Aicina skolénus paros apspriest lasito un apkopot to savas pierakstu burtnicas tabulas vai domu
kartes veida.

Izveido parus un pa pariem apspriez faktus no
teksta. Apkopo tos tabula vai domu karté.
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Stundas faze, laiks

Skolotaja darbiba

Skolénu darbiba

Aicina skolénus apsésties apli, ta lai cits citu redz. Uzdod skoléniem jautajumus, ar kuru palidzibu,
iesaista vinus diskusija.

Pieméram: Vai sauloties ir labi vai slikti? Kadi fakti to apliecina? Kuram ir cits viedoklis? Uz kadiem
faktiem tas ir pamatots? utt.

Neuzkritosi vada diskusiju, rosinot skolénu aktivitati, bet nepauzot savu viedokli. Seko lidzi, lai skoléni
ievérotu diskusiju kultaru (nepartraukt klasesbiedrus, uzklausit citu viedokli, savu viedokli pamatot ar
faktiem nevis emocijam).

Diskusija ir beigusies, kad skoléniem vairs nav komentaru. Visi, kas gribéja, ir izteikusies.

Kads skoléns nosauc faktus, kas apstiprina
saulo3anas pozitivo ietekmi.

Citi skoléni izsaka faktus par saulo$anas negativo
ietekmi.

lesaistas diskusija, raksturojot gan negativo, gan
pozitivo saulosanas ietekmi.

Lietosana, Rosina apdomat atbildi uz jautajumu:,Vai var viennozimigi pateikt, ka sauloties ir labi vai slikti?” Atbild, ka nevar viennozimigi pateikt, jo ir dazadi

12 minates Uzraksta uz tafeles jautajumu:,Kas janem véra saulojoties?” faktori, kas janem véra, pieméram, cilvéka adas tips,
No skolénu atbildém veido shému uz tafeles, komenté, papildina, iesaka vél citus faktorus, kas janem | saulosanas laiks un ilgums, dzimumzimes uz adas,
véra saulojoties. saulo3anas krému lietosana utt.
Izdala katram vienu lapinu. Aicina atkal atgriezties savas vietas un atrisinat problémsituaciju.
Pieméram, tava gimene ir laiméjusi loterija celojumu uz Egipti, tur gaidams saulains laiks, gaisa AtgrieZas savas vietas, risina problémsituaciju,
temperatura ap 35 ‘C. Uzraksti tris noteikumus, kas Tev noteikti jaievéro, atrodoties saulé. Ladz dazus | risinajumu uzraksta uz lapinas.
skolénus izlasit to, ko pierakstija uz lapinam. Rosina paréjos skolénus lapinas, izejot no klases, nolikt
uz skolotaja galda. Nodod lapinas.
Parlasa tas un parliecinas, vai skoléni sapratusi, kas jaievéro, atrodoties saulé, lai pasargatu savu adu.

Vértésana

Skolotajs seko lidz un frontali noveéro, ka skoléni strada ar tekstu, vai atrod butiskakos faktus, ka faktus izstasta paros, ka skoléni aizpilda tabulu, vai skoléni viedokli
pamato ar faktiem, nevis emocijam, ka ievéro diskusiju kultiru, vai apspriez dazadus faktorus, kas janem veéra saulojoties, un, izlasot tekstu uz lapinam, secina, ka izpratusi,
kas jaievéro, atrodoties saulé.

Skoléni diskusijas laika novérté savas prasmes atrast teksta faktus, tos pateikt klasesbiedram, argumentét savu viedokli, ievérot diskusijas kultru, izmantot stunda ap-
gutas zinasanas problémsituacijas risinasana.

Skolotaja pasnovertéjums
Secina, vai bija piemérots teksts, vai §is temats bija piemérots, lai skoléni macitos argumentét savu viedokli par saulosanas ietekmi uz organisma veselibu.
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ROKASGRAMATA DABASZINATNU UN MATEMATIKAS SKOLOTAJIEM BIOLOGIJA

Pielikums
SAUI,OgANI-\S IETEKME UZ ORGANISMA VESELIBU

Ta ka tuvojas vasara un mums visiem gribas sauloties. Ir jaievéro, ka pareizi sauloties, lai nenotiktu nekas slikts
pasiem vai adai.

Miljoniem eiropie$u vairak vai mazak regulari izmanto maksligas saulos$anas iespé&jas solarijos. Jaunakie pétijumi
liecina, ka saulo$anas solarijos veicina adas novecos$anos, vajina saistaudus, izraisot celulitu, palielina alergijas un adas
véza iespéjas. Pat pareizi saulojoties, ada klast sausa, var rasties apdegumi un citas adas slimibas.

Saskana ar pétijuma datiem vienas no navéjosakajam véza formam - melanomas - attistibas risks pieaug par 75%,
ja cilvéks sak izmantot maksligas saulo$anas iekartas vecuma lidz 30 gadiem.

Cilveki gatavi riskét ar savu veselibu un pat dzivibu, lai iegiitu brinu adas iedegumu.

Amerikas veselibas aizsardzibas specialisti iesaka gada laika neparsniegt maksimali 50 saules peldes, ieskaitot sola-
rija apmekléjumus un saulosanos vai sportosanu pludmalé.

Tomér solarijiem joprojam ir daudz piekritéju. Nesen tika atklats, ka ultravioletie stari organisma rada ipasas vielas,
kuras izplatas pa visu kermeni un vairaku stundu garuma rada labu noskanojumu.

Sievietes, kuras izmanto solariju, biezi saka, ka vinas ir laba forma un jatas ]oti labi! Ta neapsaubami ir viena no
maksligas saules labajam ipasibam. Vairakos pétijumos uzsvérta ultravioleta starojuma labvéliga ietekme uz veselibu,
pieméram, ultravioletas gaismas ietekmé ada veidojas D vitamins. Uzturs nodrosina tikai 10-25% no organismam
nepiecieSama D vitamina. Paréjo cilvéka kermenis veido pats saules gaismas ultravioleto staru (dabisko vai maksligo)
ietekmé. Savukart D vitamins nepiecieS$ams kaulu stipribai un veselibai. Ari sirds slimibu pétnieki atzist, ka saulei ir
liela dziednieciska nozime. Vini uzskata, ka D vitamina trakums asinis ir daudzu sirdsslimibu pamata. Savukart citi
pétnieki raksta, ka solarijs uzlabo adas izskatu, jo mazina putisu veidosanos.

(Saulosanas ABC. Skatits 18.10.2009.
Pieejams: http://woman.delfi.lv/answers/topics/article.php?id=15562844%22)

KO DER ZINAT SOLARIJA APMEKLETAJIEM?

pirms solarija lietosanas konsultéties ar savu gimenes arstu;

iesakam solariju apmeklét, bet ievérojot apmekléjuma biezumu lidz 50 reizém gada (t. i. 4-as reizes ménesi);

starp saulosanas reizém jaietur 48 stundu intervals;

izveéléties atbilstosi adas tipam saulosanas laiku (tapat ka saulojoties saulé ir jaizvairas no adas apdegumiem);

sakot sauloties (pirmas 3-4 reizes) ieteicams apmeklét minimalo saulosanas laiku solarija - 5-7 min. un tikai

péc tam pamazam palielinat to;

saulosanas laika lietot aizsargbrilles acim;

pirms saulos$anas attirit adu no dekorativas kosmétikas;

lietot saulosanas kosmeétiku, kura baro adu ar vitaminiem un mitrina to;

parliecinaties, vai solariju lampas atbilst Starptautiskas elektrotehniskas komisijas IEC standartiem;

regulari apmekléjot solariju, noteikti der konsultéties ar arstu, cik vélama ir solarija starojuma iedarbiba jtsu

organismam un vai nepastav kadi riski veselibai;

noteikti vajadzétu konsultéties ar arstu, ja lietojat kadus mediciniskus preparatus;

e nav ieteicams apmeklét solariju, ja esat jatigi pret ultravioleto gaismu;

e ja péc solarija apmekléjuma manat kadas parmainas uz adas (pigmentacija, palielinatas dzimumzimites) neka-
véjoties ir jagriezas pie arsta;

e nav jeteicams sauloties solarija, ja taja pasa diena esat saulojies dabiskajos saules staros.

¢ nekada gadijuma nevajadzétu lietot saulosanas krémus, kas paredzéti, lai saulotos dabiskaja saulg, jo tie satur SPF

filtrus, kas aizkavé iedeguma veidosanos solarija.

Ko der zinat solarija apmeklétajiem? (Skatits 04.11.2009.)
Pieejams: http://www.mairis.lv/solarijs/pas_saulosanos.html



BIOLOGUA ROKASGRAMATA DABASZINATNU UN MATEMATIKAS SKOLOTAJIEM

KA PAREIZI SAULOTIES?

Nopietnakais iemesls, kapéc saglabat gaiSu adu, ir liela adas audzéja veidosanas iespéja, ilgstosi uzturoties UV staros.

Saule pamatigi graujosi iedarbojas uz adas audiem. Lidz ar to ta strauji noveco, turklat $is process ir neatgriezenisks.

Pat pareizi saulojoties, ada klast sausa, var rasties apdegumi un citas adas slimibas.

Lai saulosanas butu péc iespéjas mazak kaitiga cilvékam, ieteicams ievérot divus galvenos prieksnoteikumus:

Saulé nav ieteicams uzturéties laika no plkst. 11:00 lidz 15:00, jo tad saule ir viskarstaka. Vislabakais laiks, lai saulo-
tos ir no plkst. 09-11; 15-17.

Aktivi nodarbojoties ar sportu vai peldoties, jaizvélas ipasi, sportistiem paredzéti aizsarglidzekli vai jalieto adens-
noturigi krémi.

Jalieto lapu aizsarglidzeklis, kas pasarga lipas no apdegsanas un sasprégasanas.

Saulo$anas laiks katram ir individuals, bet vidéji cilvékam nav bistami atrasties saulé no 40 minatém lidz vienai
stundai. Baltas adas ipasniekiem ada klas sarkana jau péc 10-15 minatém, tapéc tas ir laiks, ko vini drikst pavadit saulé.

Aizsarglidzekli pret sauli uz adas vélams uzziest pusstundu pirms ie$anas atklata saulé, jo tam japaspéj lénam iestk-
ties, lidzekli butu vélams atjaunot ik péc trim stundam.

Ka pareizi sauloties? (Skatits 04.11.2009.)
Pieejams: http://vumi.wordpress.com/2008/05/27/ka-pareizi-sauloties/
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