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Lektionsplanering

Arskurs: Gymnasiet
Amne: Omvardnad 1

Tema: Foérebyggande atgarder mot cancer

Koppling till styrdokument

Centralt innehall

“Forebyggande atgarder mot sjukdomar och vikten av halsosamma
levnadsvanor, bland annat kost, fysisk aktivitet och stresshantering.” [Gy 11,
Omvardnad 1]

Betygskriterier

“Eleven redogor oversiktligt for hur livsstilsfaktorer som kost och motion
paverkar héalsan och kan forebygga sjukdomar.” [Gy 11, Omvardnad 1]

Lararledda instruktioner

Introduktion till halsosamma levnadsvanor (10 min)

 Diskutera betydelsen av halsosamma levnadsvanor for att forebygga
cancer.

« Beskriv hur faktorer som kost, motion och sémn paverkar var halsa.

 Ga igenom begreppet livsstilsrelaterade sjukdomar.

Kostens roll i cancerforebyggande (15 min)

» Presentera vilken typ av kost som forskningen visar kan minska risken
for cancer.

» Diskutera antioxidanter och deras betydelse i kosten.

 Ga igenom livsmedel som bor undvikas for att minska cancerrisken.

Fysisk aktivitet och dess inverkan (15 min)

» Diskutera hur fysisk aktivitet kan forebygga cancer och andra
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sjukdomar.
» Presentera rekommendationer for fysisk aktivitet hos vuxna.
 Ga igenom kopplingen mellan inaktivitet och 6kad cancerrisk.

Stresshantering och mental halsa (10 min)

« Beskriv hur stress kan paverka kroppen och bidra till sjukdomar, inkl.

cancer.
 Diskutera strategier for att hantera stress, exempelvis mindfulness och
avspanningsovningar.
» Ta upp vikten av sociala kontakter och stod i samband med
stresshantering.
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Diskussionsfragor

e A. Vilka livsstilsforandringar tror ni skulle kunna ha den storsta
effekten pa att forebygga cancer i samhallet och varfor?

« B. Hur kan vi som individer paverka var omgivning att bli mer
medveten om vikten av halsosamma levnadsvanor?

 C. I vilken utstrackning anser ni att livsstilsval ar individuella ansvar,
och finns det ett samhalleligt ansvar for att framja halsosamma val?

Aktivitet

Eleverna ska genomfora ett projekt dar de skapar en halsoplan for en fiktiv
person. De ska ta hansyn till kost, fysisk aktivitet och stresshantering. Varje
grupp ska forska om de olika aspekterna och sammanfatta sin halsoplan i

form av en presentation, kompletterad med en affisch som visualiserar deras
val. Under presentationspasset kommer de andra elever att ge feedback och
stalla fragor. Denna aktivitet syftar till att konkretisera hur livsstilsvanor kan



paverka halsan pa ett praktiskt satt.

Exit-ticket

Fraga Svar
Vad innebar halsosamma Val av kost, motion och
levnadsvanor? stresshantering.
Ge exempel pa mat som kan minska Gronsaker, frukt och
cancerrisken? fullkornsprodukter.
Hur paverkar fysisk aktivitet var ~ Det minskar risken for sjukdomar och
halsa? starker immunforsvaret.
Namn en strgtegl for Mindfulness eller meditation.
stresshantering.
Varfor ar sociala kontakter viktiga De ger stod och minskar kanslor av
for halsan? ensamhet.
Hemuppgift

Eleverna ska skriva en personlig reflektion dar de dokumenterar sina egna
livsstilsval och hur dessa kan paverka deras hélsa, inklusive eventuella
forbattringsatgarder. De ska &ven undersoka en livsmedelstyp som anses
hélsoframjande och beskriva dess fordelar. Fokus ska ligga pa att koppla
deras livsstil till forebyggande av sjukdomar. Denna uppgift ska vara 2-3
sidor lang.

Citat

"Det basta sattet att forutsaga framtiden ar att skapa den.” - Peter Drucker
(1999) Citatet uppmanar oss att sjalva ta ansvar for var halsa och livsstil
genom medvetna val, vilket ar centralt i lektionen om cancerforebyggande.

Nasta lektion

Forslag pa tema for nasta lektion: “Cancerbehandling och dess effekt”.
Lektionen syftar till att undersoka olika behandlingsmetoder for cancer och
deras konsekvenser for patientens liv och halsa.
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