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גולשים בחלל

בריאות והיגיינה - דפי עבודה
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בודקים לפני ההמראה...
לפני שיוצאים לחלל, חשוב לדעת שכל מערכות הגוף פועלות באופן תקין בתנאים רגילים וגם בתנאים של לחץ או בתנאים הדומים לאלה שבחלל. 

לפני שתצאו למשימה שלכם בחלל, בוודאי גם אתם תרצו לבדוק אם האסטרונאוטים שלכם אינם חולים במחלות שונות, והאם המערכת החיסונית שלהם תקינה. 

ערכו רשימה של אנשי הצוות שלכם שיטוסו לחלל, וציינו את הבדיקות, שתערכו להם לפני הטיסה. 

· הכינו רשימת בדיקות מקדימות לצוות היוצא אל החלל. נסו להיזכר בבדיקות שנבדקתם, או שבני המשפחה שלכם נבדקו.
דוגמה: מדידת חום, בדיקת לחץ הדם, פעילות הלב, בדיקת אוזניים, בדיקת ראייה ועוד ועוד. 


· כדאי להוסיף לרשימה גם בדיקות של היכולת של האסטרונאוטים לעמוד בתנאים הקשים בחללית. 

דוגמה: עמידה בתנאי לחץ, סבלנות, שיתוף פעולה וכדומה.

· רשמו לאיזו מערכת בגוף כל בדיקה שייכת. 

דוגמה: בדיקת לחץ דם שייכת למערכת הדם. 

· רשמו באיזו תדירות תערכו כל בדיקה. 

דוגמה: כל שבוע במשך 6 חודשים לפני הטיסה, כל יום בחודש האחרון, ו5- פעמים ביום ב3- 
הימים שלפני הטיסה. 

· תוכלו להיעזר בטבלה הבאה או להכין את הרשימה בצורה אחרת:

	שם הנבדק/ת
	תפקיד בצוות
	המערכת בגוף
	סוג הבדיקה
	תדירות הבדיקה

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


מה עושים כל היום?

יצאתם לדרך. יש לכם עבודה רבה בחלל - המון משימות ובדיקות לביצוע. אתם צריכים לשמור על התקינות של המערכות בחללית, לצלם את מה שעיניכם רואות, לערוך ניסויים, להיות בקשר עם כדור-הארץ, לאכול, לישון, להתאמן, להתרחץ, לקרוא אולי איזה ספר טוב... בקיצור, סדר יום עמוס!

הכינו תכנית מפורטת של סדר היום שלכם בחללית. פרטו את לוח הזמנים ואת הפעילויות השונות ברמת פירוט של חלקי שעות. 

דוגמה: 

06:30 - השכמה

07:00-06:30 - רחיצה וצחצוח שיניים

וכן הלאה. 

ואל תשכחו את האימונים הגופניים וגם את שעות הפנאי!

איך שומרים על כושר?

כדאי לשמור על כושר במשך המסע בחלל מכמה סיבות - גם מסיבות רפואיות, גם בגלל הכיף וגם כדי להוציא קצת אנרגיות... הבעיה היא שצריך לחשוב היטב אילו פעילויות ניתן לעשות בחללית, שאין בה כמעט כוח משיכה! 

תכננו את הפעילות הגופנית שתעשו בחללית. הכינו רשימה והוסיפו שרטוטים של "חדר הכושר החללי".

מה תעדיפו - הרמת משקולות או משיכת קפיצים? - חשבו על מכשירים שונים ועל סוגי פעילויות שניתן לעשות בתנאי כבידה נמוכה. חשבו מה צריך לעשות, כדי לאפשר פעילויות אלה. 

דוגמה: לקשור את האסטרונאוט אל רצפת החללית או למשוך חפצים הקשורים לדופן החללית. 

מי יוריד את הפח?

אם לא דואגים לפנות את האשפה מן החללית, לא זו בלבד שעלול להיות לא נעים, לא בריא ולא היגייני, אלא שכל העסק גם מרחף מול העיניים... לא נעים!

נסו לחשוב על פתרונות שונים ומשונים לסילוק האשפה. 

דוגמה: שאיבה, מכלים מיוחדים, מִחזוּר או הפקת אנרגיה, דחיסה ועוד. 
















