Halsa

Nkla2, 1b Komvux Norrkoping
Anvisningar till projektuppgift onsdag 25/11 - fredag 4/12

1. Valj tre dmnen du vill skriva om i listan nedan. Rangordna ett forsta, ett andra och ett
tredjehands val. Skicka dina 6nskemal till anders.inghage@norrkoping.se senast onsdag
25/11 kI 14.00 Nér du skickat dina val, far du svar pa vilket amnen du kan arbeta med. ”Forst
till Kvarn” géller sd snabbt svar 0kar dina chanser att arbeta med det du valt i forsta hand.

2. Nar ditt amne ar godkant, arbetar du med det sjalvstandigt. Utga ifran kursboken, internet
mm. Samla fakta/asikter och titta pa Youtube- klipp inom ditt &mnesomrade. Du redovisar
med egna ord i ett elektroniskt dokument som sedan publiceras pa kurshemsidan.
Beskriv/redovisa det amnes du valt enligt foljande

1. Avgréansa amnesomradet

2. Presentera fakta/asikter

3. Leta reda pa ett Youtube-klipp som illustrerar ditt &mnesomrade

4. Din syn (galler amnen dér olika asikter finns)

5. Kallor till dina uppgifter

6. Forslag pa 5 platser pa natet med mer bra information inom ditt &mnesomrade.

3. Sammanstall det du kommit fram till i ett dokument (Arial 11 enkelt radavstand) tre A4-sidor
(tva sidor utredande text och en sida for lankar till natplatser och kallor) konverterat till pdf
som skickas tillsammans med lanken till Youtube-klippet till anders.inghage@norrkoping.se
fore kl 12.00 fredag 4/12. Ange amne, ditt namn, kurs, datum mm 6verst i dokumentet

&

Arbetet publiceras pa kurshemsidan sa kurskamraterna kan ta del av det fredag 4/10.

. Fetter i kosten & hélsa —t ex om Omega 3 & omega 6

. Dygnsrytm sémn/sémnbrist och hélsa

. Dygnsrytm sémn/sémnbrist och inlarning

. Fysisk aktivitet: 3-minutersmetoden

. Kolhydratrestriktion, atfénster mm vad ar det och hur paverkar det oss?
. Hur paverkas hjarnan av olika belastningsnivaer? Och varfor ”hjirngymnastik”?
. Halsosam kost — studier och effekter nar det galler frukt, grénsaker, mm
. Halsosam kost — studier och effekter nar det galler mejeriprodukter

. Halsosam kost — studier och effekter nar det géller spannmal
10-Atstérningar—hur-ser-man-attndgon-harproblem-med-det Ilona

11. Alkohol — statistik 6ver effekter pa individ och samhallsniva

12. Medberoende vad ar det?
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13. ”Traditionell” narkotika olika typer och effekter

14. Natdroger

15.-Aktuel-forskningen nar det galler socker

16. Bastu, vinterbad, lerinpackning, mm vad sager forskningen om det — och halsa?
17. Beroring — studier och effekter fysiologiskt och mentalt

18- Viktech-hélsa Tayebah

19 Vardagsmetion—exempel-studier-och-effekter Humaira
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