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Les 2 – Werkkaart MEMO

Aktiwiteit 1: SKEP 'N GESONDHEIDSORGPLAN[image: Shape, arrow
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Jy is deel van die VLR by jou skool. Julle skoolhoof het opgemerk dat daar 'n aantal leerders en personeel is wat swak gesondheid toon as gevolg van swak leefstylkeuses wat hulle gemaak het. Hy het die VLR gevra om  die verskillende leefstylsiektes waarmee sommige leerders te kampe het, te ontleed en met 'n aksieplan vorendag te kom om die kwessie te hanteer. 

In julle aksieplan, fokus op die volgende:

1. OORSAKE: 		Hoe 'n individu se eie keuses, armoede en / of genderwanbalanse   
'n rol in die leefstylprobleem gespeel het.  
2. VOORKOMING: 		Hoe leerders hierdie leefstylsiekte kan voorkom. 
3. BEHEER: 			Hoe die siekte beheer kan word deur leerders / personeel wat 
                                        	hierdie siekte het 
4. BEHANDELING: 		Hoe die siekte behandel kan word.
5. FISIESE OEFENING: 	Hoe die SPESIFIEKE pasiënt voordeel kan trek uit fisiese oefening. 

NOTA AAN ONDERWYSER: 
VOORSIEN ELKE GROEP VAN EEN VAN DIE LEWENSTYLSIEKTES IN DIE ONDERSTAANDE LYS:
· MIV-POSITIEF (Personeel / Leerder)
· HIPERTENSIE (Personeel)
· TB (Personeel / Leerder)
· LONGKANKER (Personeel)

DIE FEITEBLAD OOR LEEFSTYLSIEKTES SAL LEERDERS IN HIERDIE AKTIWITEIT HELP. VERSKAF EEN FEITEBLAD PER LEERDER, INDIEN MOONTLIK. HIERDIE FEITEBLAD IS AAN DIE EINDE VAN DIE INHOUDSOPSOMMING INGESLUIT.

MODEL ANTWOORDE
	AFDELING A
	

	LEEFSTYL SIEKTE:
	MIV-positief

	MOONTLIKE OORSAKE
	Van moeder tot baba tydens swangerskap, geboorte of borsvoeding
Deel val naalde 
Onbeskermde seks 

	AFDELING B
	

	WAT LEERDERS KAN DOEN OM HIERDIE LEWENSTYLSIEKTE TE VOORKOM
	Onthouding van seks
Beskermde seks


	STRATEGIEË OM DIE SIEKTE TE BEHEER 
(Sluit 'n verduideliking  van WAAROM in) 
	Neem gereeld ARV's om te verseker dat volle effek van medikasie gevoel word. 
Handhaaf 'n gesonde immuunstelsel sodat die virus nie in vigs kan ontwikkel nie.
Beoefen beskermde seks om die oordrag van die virus te voorkom.  
Besoek 'n kliniek / NRO vir hulp in situasiese waar ‘n vennoot nie van die persoon se status bewus is nie.

	BEHANDELING
	ARV's en leefstyl

	AFDELING C
	

	HOE KAN LEERDERS / PERSONEELLEDE WAT MET HIERDIE SIEKTE SUKKEL, BAAT VIND BY FISIESE OEFENING?
	Hulle gesondheid sal verbeter namate oefening die immuunstelsel verbeter. 
Oefening sal ook hul bui help, wat hulle help om die diagnose sielkundig te hanteer. 







	AFDELING A
	

	LEEFSTYL SIEKTE:
	Hipertensie

	MOONTLIKE OORSAKE
	Eie besluit om te rook, ongesonde gewig en ongesonde  leefstylkeuses. 

	AFDELING B
	

	WAT LEERDERS KAN DOEN OM HIERDIE LEWENSTYLSIEKTE TE VOORKOM
	Gesond  eet en deelname aan daaglikse oefening. 
Vermy / beperk rook (as persoon rook)


	STRATEGIEË OM DIE SIEKTE TE BEHEER 
(Sluit 'n verduideliking  van WAAROM in) 
	'n Gesonde dieet om te verseker dat 'n gesonde gewig gehandhaaf word. 
Begin 'n oefenroetine om 'n gesonde gewig te verseker.  
Hou op rook aangesien rook bloedvate beskadig. 
Leer die pasiënt oor gesonde dieet en oefening sodat hulle weet wat om te doen en waarom. 
Kyk of hulle 'n berader kan sien om oor motiveringstrategieë te praat om 'n meer gesonde individu te word. 

	BEHANDELING
	Leefstyl en medikasie

	AFDELING C
	

	HOE KAN LEERDERS / PERSONEELLEDE WAT MET HIERDIE SIEKTE SUKKEL, BAAT VIND BY FISIESE OEFENING?
	Oefening sal hul motiveringsvlakke verbeter. 
Oefening sal ook help met gewigsverlies wat stres op die hart verlaag (d.w.s. verlaag hipertensie)






	AFDELING A
	

	LEEFSTYL SIEKTE:
	TB

	MOONTLIKE OORSAKE
	Tuberkulose word veroorsaak deur bakterieë wat deur die lug versprei, net soos 'n verkoue of griep. Jy kan slegs TB kry as jy in aanraking kom met mense wat dit het.

	AFDELING B
	

	WAT LEERDERS KAN DOEN OM HIERDIE LEWENSTYLSIEKTE TE VOORKOM
	Handhaaf 'n gesonde immuunstelsel. 
Was hande en beoefen goeie higiëne.  
Vermy mense wat met TB besmet is. 


	STRATEGIEË OM DIE SIEKTE TE BEHEER 
(Sluit 'n verduideliking  van WAAROM in) 
	Neem die volle kursus van TB-medikasie om volle effekte te verseker.  
Rus wanneer dit nodig is sodat simptome nie erger word nie.  
Die dra van 'n masker sal oordrag na ander voorkom. 
Lig die pasiënt in oor hoe belangrik dit is om van ander weg te bly en 'n masker te dra totdat hulle nie meer aansteeklik is nie.  
('n Persoon kan vir 'n lang tyd aansteeklik bly en kan aansteeklik bly totdat hulle vir 'n paar weke op toepaslike terapie was.)
Hulle moet 'n dieetkundige sien vir wenke oor hoe om gewig op te tel sodat hulle 'n gesonde liggaam kan hê om die siekte te beveg. 

	BEHANDELING
	Antibiotika

	AFDELING C
	

	HOE KAN LEERDERS / PERSONEELLEDE WAT MET HIERDIE SIEKTE SUKKEL, BAAT VIND BY FISIESE OEFENING?
	Oefening sal fiksheidsvlakke en longfunksie verbeter.









	AFDELING A
	

	LEEFSTYL SIEKTE:
	Longkanker

	MOONTLIKE OORSAKE
	Rook - mense wat rook loop die grootste risiko vir longkanker.  Longkanker kan egter ook voorkom by mense wat nog nooit gerook het nie.

	AFDELING B
	

	WAT LEERDERS KAN DOEN OM HIERDIE LEWENSTYLSIEKTE TE VOORKOM
	Handhaaf 'n gesonde immuunstelsel. 
Moenie begin rook nie of hou op rook. 


	STRATEGIEË OM DIE SIEKTE TE BEHEER 
(Sluit 'n verduideliking  van WAAROM in) 
	Leef 'n gesonde leefstyl om siekte te voorkom. 
Hou op rook om gesonde longe te verseker. 
Lig die pasiënt in oor hoe belangrik dit is om nie te rook nie, sodat hulle weet waarom. 
Moedig hulle aan om lang verlof van die werk te neem sodat hulle ten volle kan rus en herstel. 

	BEHANDELING
	Chemoterapie

	AFDELING C
	

	HOE KAN LEERDERS / PERSONEELLEDE WAT MET HIERDIE SIEKTE SUKKEL, BAAT VIND BY FISIESE OEFENING?
	Oefening sal help om op te hou rook:
· Onttrekkingsimptome en drange na sigarette neem af tydens oefening omdat hulle afgelei sal voel. 
· Oefening verminder eetlus en help om die gewigstoename wat sommige mense het, te beperk wanneer hulle ophou rook.











INFORMELE ASSESSERING

AFDELING A (Verpligtend) - Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling.
Vraag 1.1 
Verskeie opsies word as moontlike  antwoorde op die volgende vrae verskaf. Kies die korekte antwoord en skryf slegs die letter (A-D) langs die vraagnommer (1.1.1 tot 1.1.4) in die  antwoordboek neer,  byvoorbeeld 1.1.5. D.
1.1.1 Die emosionele voordele van langtermyn fisiese oefening kan insluit: 

A. Die handhawing van 'n gevoel van vervulling.  ✔
B. Verhoogde spiertonus en fiksheid.  
C. 'n Groter groep vriende. 
D. Die verbetering van 'n mens se koördinasie.  	(1x1)(1)

1.1.2 Hipertensie beïnvloed 'n individu se

A. Bloedsuiker
B. Bloeddruk ✔
C. Immuunstelsel
D. Longkapasiteit 	(1x1)(1)

[bookmark: _Hlk77228380]1.1.3 'n Siekte wat babas kry wanneer hul moeders alkohol drink: 

A. Fetale Alkohol Siekte
B. Alkoholsindroom
C. Fetale Alkoholsindroom ✔
D. Alkoholisme Sindroom	 (1x1)(1)

1.1.4 'n Psigosomatiese siekte is 'n siekte wat: 

A. veroorsaak word deur swak dieetgewoontes. 
B. meer dikwels as nie, ongeneeslik is. 
C. 'n entstof het wat 'n mens kan neem.  
D. die liggaam en die verstand betrek. ✔ 	(1x1)(1)
	[4]


Vraag 1.2
1.2.1 Hoe word die menslike papillomavirus, die hoofoorsaak van servikale kanker, voorkom?  (1x1)(1)

EEN van die onderstaande antwoord vir EEN punt.  ✔

Om ingeënt te word 
OF
Onthouding van seks

1.2.2 Definieer vroeë opsporing van lewenstylsiektes.  					   (2x1)(2)

Enige geldige verklaring vir TWEE punte ✔✔
Om die siekte vroeg op te let en behandeling te kry wanneer die siekte begin. ✔✔

1.2.3 Voorsien EEN manier om pasiëntsorg te voorsien aan diegene wat TB het. 		   (1x1)(1)

Onderstaande antwoord of enige relevante antwoord vir EEN punt.  ✔
Help en moedig mense aan wat TB het om die behandelingsinstruksies te volg. ✔
                         [4]

Vraag 1.3
Gee EEN woord/term vir elk van die volgende beskrywings.
					               
1.3.1	'n Gebeurtenis wat teenspoed of verwoesting veroorsaak, wat gewoonlik deur die natuur of mense veroorsaak word. 	   							        (1)	
Ramp  ✔ 	
1.3.2 	 'n Toestand wat voortspruit uit alkoholmisbruik deur die moeder tydens swangerskap.    (1) 	
Fetale alkoholsindroom  ✔
												       [2]

Vraag 1.4
1.4.1 	Lys TWEE fisiese voordele van oefening. 					             (2x1)(2)

Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir EEN punt elk.  ✔✔
· Sterker bene  
· Beskerming teen osteoporose  
· Verminderde risiko van hartaanval en beroerte  
· Verhoogde beskerming teen virussiektes  
· Voorkoming van diabetes  
· Voorkoming van kanker  
· Verbeterde algemene gesondheid en fiksheid

1.4.2 	Gee EEN voorbeeld van 'n swak eetgewoonte. 				             (1x1)(1)

Enige EEN van die onderstaande of enige relevante antwoord vir EEN punt.  ✔
· Eet te veel vet
· Eet nie genoeg gesonde kos nie
· Hoë vlakke van soutinname
· Gebrek aan kalsium, kalium en magnesium in voedselinname
· Gebrek aan vitamien D
· Eet te veel kos oor die algemeen

1.4.3 	Wat is 'n leefstylsiekte? 							             (1x2)(2)

Enige geldige verklaring vir TWEE punte ✔✔
'n Leefstylsiekte is 'n siekte wat verband hou met die manier waarop mense leef ✔
Dit is 'n siekte wat voorkom kan word deur veranderinge in jou algemene lewenstyl. ✔
  	                                                                                                          		                                    [5]
         (Almal Laer Orde)
                                      
AFDELING B (Verpligtend)
Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling. Skryf jou antwoorde in volsinne. 

Vraag 2:
	Hoe verminder ons sinkhuisbrande?
Sep 2019

‘n Brand het Afdeling E van Masiphumelele in Julie verwoes. Meer as 250 huise is afgebrand. Sowat 1 200 mense is dakloos gelaat. Matriekleerlinge, maande weg van die skryf van hul eindeksamen, is sonder uniforms en die identiteitsdokumente wat hulle tydens hul eksamens benodig, gelaat.

[Verwerk vanaf:  https://www.groundup.org.za/article/how-do-we-reduce-shack-fires/ 
Toegangsdatum: 10 Junie 2021]



2.1. 	Identifiseer EEN ongeluk wat 'n sinkhuisvuur kan veroorsaak en noem TWEE redes
waarom sinkhuisvure voorkom.			 			             (1+2)(3)
										       (Laer Orde)
EEN ongeluk wat 'n sinkhuisvuur kan veroorsaak:
Brande ✔

Die TWEE onderstaande redes of enige relevante antwoorde vir EEN punt elk.  ✔✔
Groot, oorvol nedersettings ✔
Gevaarlike verbranding van brandstof ✔


2.2. 	Bespreek TWEE sosiale faktore wat moontlik vir sinkhuisvure verantwoordelik is?      (2x2)(4)
										   (Midde Orde)
Die TWEE hieronder of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk.
(d.w.s. EEN punt vir verklaring en EEN punt vir stawing / verduideliking)

· Geweld tussen mense in die gemeenskap ✔ kan lei tot brandstigting of iets vlambaar wat tydens 'n onderonsie val. ✔
· Armoede kan lei tot  swak onderhoude huise en gemeenskapslede wat onwettige elektriese verbindings installeer ✔ wat 'n brand kan veroorsaak as die proses nie behoorlik gedoen is nie. ✔

2.3. 	Verduidelik EEN manier hoe die kulturele praktyk van geslagsverminking 'n vrou se sielkundige gesondheid kan benadeel. 					             (1x2)(2)
										  (Middel Orde)
Die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte.
(d.w.s. EEN punt vir verklaring en EEN punt vir stawing / verduideliking)

Die trauma om deur 'n kulturele praktyk soos geslagsverminking te gaan, ✔ kan sielkundige swak gesondheid  veroorsaak. ✔ 

2.4. 	Beveel EEN manier aan hoe 'n vrou haarself kan bemagtig teen kulturele praktyke 
 	wat haar gesondheid negatief beïnvloed. 					             (1x2)(2)
										                (Middel Orde)
Die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte.
(d.w.s. EEN punt vir verklaring en EEN punt vir kwalifiseerder / verduideliking)

Sy kan haar regte ken. ✔ Dit sal haar help om te weet waarvoor sy wetlik nee kan sê. ✔
											                    [11]
AFDELING C (Verpligtend)
Beantwoord al die vrae in hierdie afdeling. Skryf jou antwoorde in volsinne. 

Vraag 3:
Lees die volgende artikel uittreksel en beantwoord die vrae wat volg.
	VETSUG IN SA
Julie 2021

Byna 70% van Suid-Afrikaanse vroue en 39% van mans is oorgewig of vetsugtig, sê die Healthy Living Alliance. Hierdie ontluikende gesondheidskrisis is deels te wyte aan Suid-Afrika se hoë inname van verwerkte suikers. Suid-Afrikaners moet hul suikerinname dophou en verseker dat hulle gereeld aan oefening deelneem. 

[Verwerk vanaf: https://www.businessinsider.co.za/south-africa-sugar-tax-is-not-being-spent-on-healthcare-2021-7
Toegangsdatum: 1 Junie 2021]



Skryf paragrawe oor leefstylsiektes in Suid-Afrika. 
Gebruik die volgende as 'n riglyn:

· Identifiseer TWEE leefstylsiektes wat deur vetsug veroorsaak word. 			(2x1) (2) 	                                                                                                                                     (Laer Orde)
Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir EEN punt elk.  ✔✔

· Hipertensie ✔
· Diabetes Tipe II ✔
· Wanvoeding

· Verduidelik TWEE maniere hoe fisiese oefening fisiese gesondheid kan bevorder.        (2x2) (4) 
                                                                                                                                    	    (Middel Orde)
Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk.
(d.w.s. EEN punt vir verklaring en EEN punt vir stawing / verduideliking)

· Hulle gesondheid sal verbeter ✔ namate oefening die immuunstelsel verbeter. ✔
· Oefening sal hul bui help, ✔ wat hulle help om die diagnose sielkundig te hanteer. ✔


· Beveel TWEE maniere aan hoe ‘n skool sy leerders kan help om hulle tot langtermynoefening te verbind. 										(2x2) (4) 	                                                                                                                                    (Hoër Orde)
Enige TWEE van die onderstaande of enige relevante antwoord vir TWEE punte elk.
(d.w.s. EEN punt vir verklaring en EEN punt vir kwalifiseerder / verduideliking)

· Hou veldtogte wat verskillende soorte fisiese aktiwiteite adverteer ✔ Dit sal leerders opvoed oor die belangrikheid van fisiese aktiwiteit. ✔
· Hou kompetisies waar leerders sekere items kan wen as hulle aan fisieke aktiwiteit deelneem. ✔ Dit sal leerders help om gemotiveerd te raak. ✔
· Verseker dat alle leerders elke week aan LO deelneem deur gereelde bywoningsregister te hou. ✔ Dit sal verseker dat leerders weeklikse oefening kry. ✔

       [10]

Nota aan onderwyser: Dit is belangrik om leerders tydens die informele assessering te herinner om bedag te wees op die puntetoekenning vir elke vraag. In gevalle van middel- of hoër orde vrae word daar van leerders verwag om beide 'n stelling (1 punt) en 'n motivering rakende daardie stelling (1 punt) te verskaf. Die motivering is in die meeste gevalle die aanbeveling van strategieë en maniere om die situasie te verbeter. Leerders vergeet dikwels om die kwalifiseerder te gee wat nodig is vir hulle om die tweede punt te kry.

LET WEL: Alhoewel geen Afdeling C: Analise- of Bespreek Krities –vraag in die Werkkaart ingesluit is nie, moet leerders aangemoedig word om sulke vrae te oefen deur dieselfde formaat as vir vorige lesse te gebruik. 

Om die volle VIER punte vir 'n ANALISE-vraag te ontvang moet:
Kandidate ‘n stelling gee, ()  op die stelling uitbrei, ()  die stelling motiveer ()  en ‘n uitkoms gee. ()

Om die volle VIER punte vir ‘n Bespreek Krities-vraag te ontvang moet:
Kandidate ‘n stelling gee, ()  op die stelling uitbrei, ()  die stelling motiveer ()  en ‘n uitkoms gee. ()

TOTAAL: AFDELING A + AFDELING B + AFDELING C = 36 PUNTE
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