TERVEYSTIETO 1

Itsenäiset tehtävät + tentti kirjasta

Kirja:
 Lukion terveystieto Terve1 (Sanoma Pro)

Terveys voimavarana

TE1

Tehtävä 1

Mitä terveys on? Miten se määritellään? Pohdi yksilön ja yhteiskunnan näkökulmista.

Tehtävä 2

Millaista on terveellinen ruoka? Miksi ravitsemussuosituksia tehdään?

Mitä hyvää on omissa ruokatottumuksissa?

Tehtävä 3
Mitä myönteisiä vaikutuksia on säännöllisellä liikunnalla?  Selvitä säännöllisen liikunnan vaikutus sydän- ja verenkiertoelimistöön, tuki- ja liikuntaelimistön toimintaan sekä hengityselimistön toimintaan. Pohdi sekä yksilön että yhteiskunnan näkökulmista.
Miten liikunta edistää psyykkistä terveyttä?

Tehtävä 4
Selitä unen rakenne.

Miten liian vähäinen uni vaikuttaa kehoon, mielenterveyteen ja opiskeluun?

Mitä jokainen voi itse tehdä oman unenlaatunsa parantamiseksi?

Tehtävä 5
Miksi muotidieetit eivät takaa pysyviä tuloksia painonhallinnassa?
Tehtävä 6
Määrittele seksuaalisuus. Miten seksuaalisuuteen suhtautuminen on muuttunut Suomessa 1700-luvulta nykypäivään?
Tehtävä 7
Mitä ovat seksuaalioikeudet?

Miten raskauksia ehkäistään? Kerro eri ehkäisytavoista.
Tehtävä 8
Minkälaiset tekijät tukevat mielen hyvinvointia? Miten voin vahvistaa oman mieleni hyvinvointia?
Tehtävä 9
Äkillisen kriisin vaiheet. Kuinka voin auttaa kriisin kokenutta?
Tehtävä 10
Stressin vaikutus suorituskykyyn.
Tyypillisiä stressioireita.

Tehtävä 11
Mitä on medikalisaatio?
Tehtävä 12

Lääketieteen ulkopuoliset hoidot
Etsi tietoa jostakin lääketieteen ulkopuolisesta hoidosta.

a. Nimeä ja luokittele hoito (esimerkiksi uskomushoito / kansanperinteeseen kuuluva hoito).
b. Selvitä, miten valitsemasi hoidon väitetään vaikuttavan.
c. Arvioi hoidon tehoa ja turvallisuutta.
d. Arvioi käyttämiesi lähteiden luotettavuutta.
Tehtävä 13

Esittele terveyskäyttäytymistä havainnoivia teorioita ja malleja.
