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1 levads

Cilveka anatomija veido pamatu izpratnei par vecaka gadagajuma cilvéeku
apripi. Bez pamatigam zinasanam par kermena uzbuvi ir gandriz neiespéjama
preciza aprupe un efektiva palidziba. Kermenis sastav no dazadam sistemam,
kas mijiedarbojas sava starpa un veido sarezgitu organismu. Katrai sistémai ir
specifiskas funkcijas un tas ir savstarpéji saskanotas.

Kauli un muskuli veido skeleta sistému. Ta dod kermenim struktdru un |auj
kustéties. Muskulatura ir butiska mobilitatei un fiziskajam spékam. Locitavas
darbojas ka savienojuma punkti starp kauliem un |auj brivi kustéties.

Sirds-asinsvadu sistéma ietver sirdi un asinsvadus. Ta transporté baribas
vielas un skabekli uz Sinam. Sirds nepartraukti pumpé asinis, lai uzturétu
kermeni un izvaditu atkritumvielas.

GremosSanas sistéma apstrada uznemto partiku. Ta to sadala baribas vielas, ko
kermenis var uznemt. Zarnai ir centrala loma baribas vielu uzsukSana un
atkritumvielu izvadiSana.

ElpoSanas sistéma sastav no plausam un elpceliem. Ta nodroSina gazu
apmainu, uznemot skabekli un izvadot oglekla dioksidu. Vienmériga elposana
ir izSkiroSa kermena energijai.

Nervu sistéma kontrolé visas kermena funkcijas. Ta sastav no smadzeném,
muguras smadzeném un nerviem. Si sistéma apstrada informaciju un koordiné
kermena reakcijas. Ta atbild par kustibu, uztveri un apzinu.

ImUnsistéma aizsarga kermeni no patogéniem. Ta atpazist un cinas pret
mikroorganismiem. Darbiga imuinaizsardziba ir 1pasi svariga vecaka
gadagajuma cilvékiem, kuri ir uznémigaki pret infekcijam.

Katra no Sim sistémam ir pati par sevi sarezgita un savstarpéji atkariga.
Pamatizpratne par Sim anatomiskajam un funkcionalajam sakaribam ir
iz8kiroSa aprupes darba. Tadejadi var precizi reagét uz vecaka gadagajuma
cilvéku individualajam vajadzibam.
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2 Anatomijas un fiziologijas pamati

2.1 Definicijas: Kas ir anatomija, kas ir fiziologija?

Anatomija ir maciba par cilvéka kermena uzbUvi. Ta péta organu, audu un
Sunu struktGru. Anatomijas mérkis ir saprast atsevisko kermena dalu
novietojumu un savstarpéjas attiecibas. Tas ietver gan makroskopisko
anatomiju, kas nodarbojas ar redzamam struktiram, gan mikroskopisko
anatomiju, kas péta smalkakas detalas, pieméram, SGnas un audus.

Fiziologija savukart ir zinatne par kermena funkcijam. Ta péta, ka organi un
sistémas strada un sadarbojas, lai saglabatu dzivibu. Fiziologija skaidro, ka
norit biologiskie procesi, pieméram, elposana, gremosSana un asinsrite. Ta
nodarbojas art ar So procesu regulaciju un kermena pielagosanu dazadiem
apstakliem.

Kopa anatomija un fiziologija veido pamatu cilvéka kermena izpratnei. Kamér
anatomija nodrosina bavplanu, fiziologija skaidro Si plana funkciju. Abas
disciplinas ir nesaraujami saistitas un butiskas medicinas praksé un aprupé.
Plasas zinasanas abas jomas ir nepiecieSamas, lai saprastu vajadzibas un
veselibas izaicinajumus vecumdienas un nodrosinatu atbilstoSu apripi.

2.2 levads mediciniskaja terminologija

Mediciniska terminologija atvieglo sazinu veselibas aprupes joma. Ta sastav
no standartizétiem jédzieniem, kas Ipasi tiek lietoti medicina un aprapé.
Mediciniskas valodas izpratne ir batiska, lai informaciju nodotu precizi un to
pareizi saprastu.

Mediciniskie termini parasti veidojas no vardu sakném, prefiksiem un
sufiksiem. Tie biezi nak no latinu vai grieku valodas. Varda sakne apzimé
termina centralo elementu, savukart prefiksus pievieno varda sakuma un
sufiksus beigas, lai modificétu nozimi.

Pieméri:

- Varda sakne "kardio" attiecas uz sirdi. Ar prefiksu "peri-" (ap) "Perikards"
klGst par sirds sominu.

- Sufikss "-itis" norada uz iekaisumu. Apendicits nozimé aklas zarnas
iekaisumu.

Anatomiskas atraSanas vietas apzimé&jumi atvieglo poziciju un virzienu
aprakstu kerment:

- "Anterior" nozimé prieksa, "posterior" aiz muguras.

- "Superior" apzimé uz augsu, "inferior" uz leju.

Specialie termini atvieglo diagnozu un arstéSanas specifikaciju:

Anatomijas un fiziologijas pamati 5
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- Arterioskleroze apraksta asinsvadu sacietéSanu.

- Hemoglobins ir olbaltumviela sarkanajas asins S0nas, kas transporté
skabekli.

Biezi lietotam saisinajumiem jabat zinamiem:

- "RR" apzimé asinsspiedienu (Riva-Rocci metode)

- "EKG" apzimé elektrokardiogrammu.

Mediciniskas terminologijas izpratne un pareiza pielietoSana ir butiska
efektivam darbam veselibas nozaré. Pazistamiba ar Siem terminiem nodroSina
labaku aprupes praksi un optimizé informacijas apmainu medicinas komanda.

2.3 Sanu biologija: $Gnas uzbave un funkcija

Stnas ir dzivibas pamatelementi. Tas ir mazakas funkcionalas vienibas
kerment un satur dazadas struktiras, kas pilda specifiskus uzdevumus. Tipiska
cilvéka Sdna sastav no Sunas kodola, citoplazmas un SGnu membranas.

Sunas kodols kontrolé visas 30nu aktivitates. Tas satur genétisko materialu
DNS forma, kas ir organizéta hromosomas. DNS nes genétisko informaciju
proteinu sintézei un Stnu daliSanai.

Citoplazma ir Skidrais SUnu saturs starp Stnas kodolu un Stnu membranu. Ta
satur daudz organellu, Stnu "organus", kas pilda specifiskas funkcijas:

- Mitohondriji: SGnas spékstacijas, parveido baribas vielas energija (ATP).

- Ribosomas: proteinu sintézes vietas, tulko genétisko informaciju proteinos.
- Endoplazmatiskais tikls (ER): membranu tikls, proteinu (raupjs ER) un
lipidu (gludais ER) sintéze.

- Golgi aparats: apstrada, skiro un iepako molekulas sekrécijai vai lietosanai
suna.

- Lizozomas: gremosSanas organellas, noarda atkritumproduktus un vecos
Stnu komponentus.

Sinu membrana apnem 30nu un regulé vielu apmainu ar apkartni. Ta sastav
no fosfolipidu dubultslana ar iebavétiem proteiniem, kas kontrolé membranas
caurlaidibu. Selektiva caurlaidiba lauj Stnai uzturéet iek$€jo lidzsvaru un reagét
uz vides ietekmeéem.

Sunas dala caur mitozi, lai nodro$inatu augsanu, remontu un audu
uzturéSanu. Mitozes laika no vienas mates sUnas rodas divas genétiski
identiskas meitas $lnas. Stunu cikla kontrole nodro$ina, ka $tnu dalidanas
notiek tikai péc vajadzibas.

Sinas komunicé caur kimiskiem signaliem, kas piesaistas specifiskiem
receptoriem. ST mijiedarbiba izraisa reakcijas, kas var mainit $inu uzvedibu,
pieméram, S0nu augSanas regulacija vai ieprogrammeétas SUnu naves
(apoptozes) uzsakSana. Lidzsvars starp Stnu proliferaciju un navi ir batisks
kermena veselibai.
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Sina ir dinamiska sistéma, kas spéj pielagoties mainigajiem apstakliem.
Izpratne par tas uzbuvi un funkciju ir fundamentala vecaku cilvéku aprupei un
arstéSanai, jo novecoSanas procesi un ar vecumu saistitas slimibas balstas uz
sunu izmainam.

2.4 Audu veidi: epitelija, saistaudu, muskulu un
nervu audi

Epitélijaudi aizsarga un klaj kermena virsmas un iekSéjas dobumus. Tie ir
butiski absorbcijai, sekrécijai un aizsardzibai pret fiziskiem bojajumiem.
Epitélija Stnas ir cieSi saistitas un veido nepartrauktu slani. Epitélijaudi tiek
klasificeti péc formas un slanosanas: plakanie epitéliji, izoprismatiski epitéliji
un augstprismatiski epitéliji ar vienkardu vai daudzslanainu kartibu. Sie audi
regulé vielu apmainu un aizsarga pret patogéniem.

Saistaudi savieno, atbalsta un aizsarga kermena struktUras. Tie izcelas ar
ekstracelularu matricu, kas sastav no Skiedram un pamatvielas. Matrica
mainas atkariba no funkcijas: kolagéna Skiedras piedava izturibu, elastigas
Skiedras elastibu, bet retikularas skiedras sniedz strukturalu atbalstu.
Saistaudu tipi ietver valéjus (pieméram, taukaudi), cieSus (pieméram, cipslas),
skrim$lus, kaulus un asinis. Taukaudi uzkraj enerdiju, izolé un aizsarga
organus.

Muskulaudi nodrosina kustibu. Tie izSkir tris galvenos tipus: skeleta
muskulatura, gluda muskulatdra un sirds muskulattra. Skeleta muskulatara ir
Skérsam svitrota, daudzserdena un atbild par brivpratigam kustibam. Gluda
muskulatlra ir varpstveida, vienserdena un nodrosina nebrivpratigas kustibas
organos. Sirds muskulatlra ir zarojosa, nebrivpratiga un palidz sirds
pumpésana. Elektriski impulsi regulé kontrakcijas un koordiné kustibas.

Nervu audi kontrolé kermena funkcijas un komunikacijas procesus. Neironi,
pamatvienibas, vada elektriskos impulsus. Tie sastav no Sunas kermena,
dendritiem un aksona. Glijas SlGnas atbalsta neironus, nodrosinot aizsardzibu,
baroSanu un atkritumu izvadisanu. Nervu audi atrodas smadzenés, muguras
smadzenés un periféros nervos. Tas nodrosina sensoru uztveri, motoro vadibu
un sarezgitas kognitivas funkcijas. Efektiva informacijas parsatiSana ir batiska
kermena regulacijai.

Sie audu tipi mijiedarbojas, lai uzturétu kermena struktdru un funkciju. To
izpratne nodroSina meérktiecigas apripes pasakumus, lai uzlabotu vecaku
cilvéku labklajibu un veselibu.

Anatomijas un fiziologijas pamati 7
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3 Kustibu aparats

3.1 Kauli un locitavas

3.1.1 Skeleta uzbuve

Cilveka skelets sastav no aptuveni 206 kauliem, kas atbalsta, aizsarga un
nodroSina kermena kustibu. Kauli ir iedaliti dazadas grupas: galvaskauss,
mugurkauls, krasu kurvis un ekstremitates.

Galvaskauss: Galvaskauss aizsarga smadzenes un veido seju. Tas sastav no
astoniem galvaskausa kauliem, tostarp pieres, paura, deninu un pakausa
kaula. Seja ietver 14 kaulus, tostarp deguna kaulu, vaigu kaulu un apakszokli.
Mugurkauls: Tas sastav no 33 lidz 34 skriemeliem, kas iedaliti piecas dalas:
kakla mugurkauls (7 skriemeli), krGSu mugurkauls (12 skriemeli), jostas
mugurkauls (5 skriemeli), krustkauls (5 saaugusi skriemeli) un astes kauls (4
lldz 5 saaugusi skriemeli). Mugurkauls aizsarga muguras smadzenes un
atbalsta kermeni.

Kruasu kurvis: Krasu kurvis sastav no krasu kaula, ribam un krtsu
skriemeliem. Tas aizsarga dzivibai svarigos organus krasu kurvi, pieméram,
sirdi un plausas. Ir 12 pari ribu, no kuram lielaka dala ir piestiprinatas pie
kraSu kaula ar skrimsjiem.

Ekstremitates: Augséjas ekstremitates ietver plecu joslu, augsdelmu,
apaksdelmu, plaukstas pamatnes kaulus, delnas kaulus un pirkstu kaulus.
Plecu josla sastav no atslégas kaula un lapstinas. Augsdelma kauls vai
humerus savieno plecu un elkonu. ApakSdelma atrodas spiekis un elkona
kauls. Plauksta sastav no 27 kauliem.

Apakséjas ekstremitates ietver iegurna joslu, augsstilou, apaksSstilbu, pédas
pamatnes kaulus, pédas kaulus un pirkstu kaulus. legurna josla balsta
kermena augsdalas svaru un ietver glzas kaulus, krustkaulu un astes kaulu.
Augsstilba kauls ir garakais kauls kermeni. Apaksstilba atrodas lielais un
mazais lielakauls. Péda sastav no 26 kauliem.

Visi kauli ir savienoti ar locitavam, kas nodrosina kustibu. Locitavas ir
elastigas, to struktira mainas atkariba no funkcijas un vietas kermeni. Tas
stiprina skeletu un nodroSina sarezgitas kustibas.

3.1.2 Kaulu funkcija un veseliba vecuma

Novecosanas process ietekmé kaulu struktlru un funkciju. Tas ir saistits ar
dabisku kaulu blivuma un masas zudumu, kas ir pazistams ka osteoporoze.
Rezultata samazinas kaulu stipriba, kas palielina lGzumu risku.

Viena no svarigam kaulu funkcijam ir kermena atbalstiSana un stabilitates
nodrosinasana. Kauli ir mineralizétas struktlras, kas glaba kalciju un fosfatu.
Sie minerali ir batiski kaulu veselibai. Pieaugot vecumam, samazinas kalcija
uzsiksanas organisma, kas noved pie mineralu zuduma un padara kaulus
trauslakus.

8 Kustibu aparats



altenpflege

Cilvéka kermena uzbuve un anatomija

Kauli nepartraukti atjaunojas. Osteoblasti, kas veido kaulus, un osteoklasti,
kas noarda veco kaulu vielu, ir batiski Saja procesa. Ar vecumu lidzsvars
nosveras par labu osteoklastu aktivitatei, ka rezultata zaudé kaulu masu.

Locitavas, kas savieno kaulus, art zaudé funkcionalitati. Skrimslis, kas parklaj
locitavu virsmas, klUst planaks un mazak elastigs. Tas var izraisit artrozi, kas
rada sapes un stivumu. Var samazinaties locitavu skidrums, kas vél vairak
ierobezo kustibas.

Regularas fiziskas aktivitates un meérktiecigi spéka trenini palidz atbalstit
kaulu vielmainu. Sis aktivitdtes veicina osteoblastu aktivitati un palidz
paléninat ar vecumu saistito kaulu struktlras noardisanos. Arl uzturs, kas
bagats ar kalciju, un pietiekama D vitamina uznemsana ir svarigi, lai saglabatu
kaulu blivumu vecuma.

Ja seniori nespéj pietiekami daudz kustéties, osteoporozes un ar to saistitu
[Gzumu risks ievérojami palielinas. Pielagojumi dzivesvieta, pieméram,
neslidoSi gridas segumi un rokturi, palidz novérst kritienus. Savlaiciga kaulu
izmainu noteikSana un arstésana ir batiska, lai uzturétu dzives kvalitati.

3.2 Muskulatura

3.2.1 Muskulu uzbuve

Muskuli ir specializéti audi, kas veic kermena mehanisko darbu. Tie
galvenokart sastav no muskulu Skiedram, saistaudiem, asinsvadiem un
nerviem. Muskulu Skiedras ir garas, cilindriskas sunas, kas var sarauties.

Ir tris galvenie muskulaudu tipi: skeleta muskulatura, sirdsmuskulatira un
gluda muskulatara.

Skeleta muskulatura ir piestiprinata pie kauliem un |auj veikt apzinatas
kustibas. Ta sastav no garam, daudzkodolu skiedram. Tas izskats ir svitrains
vai 8kérsots. Sie muskuli ir paklauti gribai un tiek kontroléti caur centralo
nervu sistému. Katrs no tiem ir ieskauts saistaudos, ko sauc par epimiziju.
Muskuli atrodas muskulu Skiedru kalisi, kas ir apnemti ar perimiziju. Katru
individualo muskulu Skiedru ieskauj endomizija.

Sirdsmuskulatiira ir ipass muskulatiras tips, kas sastopams tikai sirdi. Sis
muskulu tips arT ir svitrains, tacu tas sastav no vienkodolu Sinam, kuras
savieno ta saucamie interkalaras diski, kas lauj sinhronai kontrakcijai. Sie
muskuli darbojas autonomi caur sirds vadisanas sistému un nav paklauti
gribai.

Gluda muskulatura atrodas dobo organu, pieméram, kunga, zarnu un
asinsvadu sienas. Ta izskats nav svitrains. Ta sastav no varpstveida,
vienkodolu sinam. Gludie muskuli darbojas Iéni un neapzinati, to darbibu
regulé autonoma nervu sistéma un hormoni.

Kustibu aparats 9
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Muskulu Skiedras sastav no miofibrilam, kuras dalas sarkoméros, kas ir
muskulattras pamatfunkcionalas vienibas. Sarkomeéri satur miofilamentus, kas
veidoti no proteiniem - aktina un miozina. Sie proteini ir atbildigi par
kontrakciju. Aktina filamentus ir plani, bet miozina filamentus biezi.
Kontrakcijas laika aktins un miozins ievirzas viens otra, kas izraisa muskulu
Skiedras salsinasanos un lidz ar to kustibu.

Muskuliem nepiecie$ama energija, lai darbotos. ST energija galvenokart tiek
nodroSinata ar adenozina trifosfatu (ATP), ko razo vielmainas procesi
mitohondrijos. Energijas avoti ietver oglhidratus, taukus un proteinus.

Muskuli var pielagoties slodzém. Regulara trenéSanas stiprina muskulu
Skiedras caur hipertrofiju, palielinot miofilamentu skaitu muskulu skiedras. Tas
noved pie lielakas muskulu spéka.

Muskulatlrai ir svariga loma locitavu stabilizacija, kermena stajas uzturésana
un siltuma razosana muskulu kontrakciju laika. Gados vecaku cilvéku aprupé ir
batiski atbalstit muskulu veselibu, lai saglabatu parvietoties sp&ju un dzives
kvalitati.

3.2.2 Nozime kustibai un mobilitatei aprupé veciem cilvékiem

Kustiba un mobilitate ir izSkirosas vecaka gadagajuma cilvéku labklajibai un
veselibai. Regularas fiziskas aktivitates atbalsta muskulu spéka saglabasanu,
veicina locitavu kustigumu un uzlabo visparéjo izturibu. Sie aspekti batiski
veicina patstavibas saglabasanu ikdiena.

Kustibas trokums vecuma var novest pie muskulu masas zuduma un
samazinatas locitavu funkcionalitates. Vaji muskuli ietekmé stabilitati un
paaugstina kritiena risku. Tas savukart var radit nopietnas traumas,
pieméram, glzas lUzumu, kas biezi noved pie ilgstoSas hospitalizacijas un
iespéjamas imobilizacijas.

Kustibterapijas spélé centralo lomu veco lauzu apripé. Tas palidz samazinat
fiziskos ierobezojumus un veicina funkcionalos kustibas modelus. Mérkis ir
saglabat esoSas spéjas un, ja iespéjams, uzlabot tas. Terapeitiskajiem
vingrinajumiem jabut individuali pielagotiem aprupes sanémeéju vajadzibam un
iespéjam.

Mobilitates uzturésSanai ir ari psihologiskas priekSrocibas. Kustiba paaugstina
labklajibas sajutu, darbojas pret depresijas noskanam un veicina socialo
mijiedarbibu. Regularas fiziskas aktivitates var paaugstinat dzives kvalitati un
stiprinat motivaciju iesaistities sabiedriskaja dzivé.

Lai veicinatu kustibu un mobilitati, ir nepiecieSsams identificét un risinat
individualos Skérslus. Vides pielagosana, pieméram, pastaigu paliglidzek|u vai
rokturu izmantoSana, samazina nelaimes gadijumu risku. Arl apripes
sanémeju motivacija caur pozitivu pastiprinajumu un patikamas kustibu
pieredzes veidosanu ir nozimiga.
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Isas macibu gramatas par veco lauzu aprapi

7 Ta ir tikai prieksskatijums

Pilniga gramata ir pieejama vietné https://www.altenpflege.de registrétiem
lietotajiem. Registracija un ari lietosana ir bez maksas. Tie, kas nevélas
registréties, var parskaitit 2. lapa noradito summu, izmantojot Paypal, uz
buchhaltung@factsoft.de, noradot gan gramatas nosaukumu, gan e-pasta
adresi. Tad vini sanems PDF failu pa e-pastu.

Papildus bezmaksas piekluvei isajam macibu gramatam registracija vietnée
altenpflege.de lauj tieSi pieteikties darbam. Un ari pasSiem ievietot bezmaksas
darba sludinajumu. K|Ustiet ar1 jus par altenpflege.de kopienas dalibnieku
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