altenpflege

altenpflege.de Edition

Podreczniki skrécone do nauki pielegniarstwa - specjalizacja opieka nad
osobami starszymi

Theo Ahrens

Budowa i anatomia ciata ludzkiego

presented by

ARCH
ITEC
TURE




O
altenpflege

Budowa i anatomia ciata ludzkiego

Dane bibliograficzne

Theo Ahrens - Krétka biografia

Theo Ahrens, urodzony w 1979 roku w poblizu Monachium, jest nauczycielem zawodéw
pielegniarskich i zaangazowanym pedagogiem pielegniarstwa. Po odbyciu Wolontariatu
Socjalnego w szpitalu ukonczyt szkolenie na zdrowotnego i pielegniarza oraz zdobyt cenne
doswiadczenie zawodowe na oddziale intensywnej terapii. Napedzany pragnieniem
przekazywania wiedzy, studiowat pedagogike pielegniarska i w 2009 roku rozpoczat prace jako
nauczyciel w szkole zawodowej w Monachium. Theo jest znany z praktycznego i empatycznego
nauczania, ktérym przygotowuje przyszte pielegniarki do ich wymagajgcego zawodu. Prywatnie
mieszka z zona i dwdjka dzieci w Berlinie i angazuje sie wolontariacko na rzecz lepszych
warunkéw w edukacji pielegniarskiej.

Ten krétki podrecznik zostat sformutowany na podstawie planéw lekcji z jego zajec¢ z
wykorzystaniem K.I. Tlumaczenie zostato wykonane automatycznie.

Wydane przez altenpflege.de

Cena DE/AT: 3,90 € CH: 5 Fr

Copyright 2024 altenpflege.de

Wskazdéwki i propozycje ulepszen prosze kierowaé na team@altenpflege.de.
1/1-2412181521




®
altenpflege

Budowa i anatomia ciata ludzkiego

Spis tresci
1| Wprowadzenie ... .4
2 | Podstawy anatomii i fizjologii . ... 5
2.1 | Definicje: Czym jest anatomia, czym jest fizjologia? ... .5
2.2 | Wprowadzenie do terminologii medycznej . ... 5
2.3 | Biologia komérki: Budowa i funkcja komérki . ... 6
2.4 | Rodzaje tkanek: nabtonkowa, tgczna, miesniowa i nerwowa . ... 7
3| Uktad ruchu....9
3.1 | Kosci i stawy ....9
3.1.1 | Budowa szkieletu . ... 9
3.1.2 | Funkcja i zdrowie kosci w starszym wieku . ... 9
3.2 | Muskulatura . ... 10
3.2.1 | Budowa miesni. ... 10
3.2.2 | Znaczenie ruchu i mobilnosci w opiece nad osobami starszymi . ... 11
4 | Uktad sercowo-naczyniowy . ... 13
4.1 | Budowa i funkcja serca . ... 13
4.2 | Naczynia krwionos$ne i uktad krazenia . ... 14
4.3 | Krew i jej skfadniki . ... 15
4.4 | Czeste choroby i ich znaczenie w opiece nad osobami starszymi . ... 16
5| Uktad oddechowy . ... 18
5.1 | Budowa drég oddechowych . ... 18
5.2 | Funkcja oddychania i wymiana gazowa . ... 18
5.3 | Zmiany oddychania w podesztym wieku . ... 19
5.4 | Aspekty opieki: Radzenie sobie z chorobami uktadu oddechowego . . . . 20
6 | Uktad trawienny . ... 22
6.1 | Budowa i funkcja: zotadek, jelita, watroba, trzustka . . .. 22
6.2 | Przyswajanie i wykorzystanie sktadnikéw odzywczych . ... 23
6.3 | Problemy trawienne w starosci . . . . 24
6.4 | Doradztwo zywieniowe i aspekty opieki . ... 25
7 | Uktad moczowy . . .. 27
7.1 | Budowa nerek, moczowoddw, pecherza moczowego i cewki moczowej . .. .27
7.2 | Funkcja wydalania . . .. 28
7.3 | Zmiany w starosci . . .. 29
7.4 | Aspekty opieki: Radzenie sobie z inkontynencja i cewnikiem pecherza . . . . 29
8 | Ukfad nerwowy i narzady zmystéw . . . . 31
8.1 | Uktad nerwowy . ... 31
8.1.1 | Budowa: mézg, rdzen kregowy, nerwy obwodowe . . . . 31
8.1.2 | Funkcja: sterowanie, odruchy, bédl . ... 32

8.2 | Narzady zmystéw . . . . 33
8.2.1 | Oczy, uszy, skéra, wech, smak . ... 33

8.2.2 | Zmiany percepcji w starszym wieku . ... 35
8.3 | Aspekty opieki: postepowanie z demencja i ograniczeniami sensorycznymi . ... 35
9 | Uktad hormonalny . ... 37
9.1 | Budowa i funkcja gruczotéw dokrewnych . . .. 37
9.2 | Hormony i ich wptyw na ciato . . . . 38
9.3 | Hormonalne zmiany zwigzane z wiekiem .. .. 39
9.4 | Aspekty opieki: Radzenie sobie z chorobami hormonalnymi . . .. 40
10 | Uktad odpornosciowy . . .. 42
10.1 | Budowa i funkcja uktadu odpornosciowego . . . . 42
10.2 | Ostabienie uktadu odpornosciowego zwigzane z wiekiem a ryzyko infekcji . . . . 43
10.3 | Szczepienia i profilaktyka . ... 43
10.4 | Aspekty pielegnacyjne: postepowanie z zakazeniami i pielegnacjaran . ... 44
11 | Ciato cztowieka w podesztym wieku . . . . 46
11.1 | Fizjologiczne zmiany w podesztym wieku . . . . 46
11.2 | Czeste choroby i dolegliwosci u senioréw . . .. 47
11.3 | Znaczenie profilaktyki i rehabilitacji . . . . 48
11.4 | Wsparcie samodzielnosci i jakosci zycia . . . . 48
12 | Praktyczne zastosowanie w opiece nad osobami starszymi . ... 50
12.1 | Powigzanie anatomii z praktyka pielegnacyjna . ... 50
12.2 | Obserwacja i dokumentacja zmian fizycznych . ... 51

12.3 | Porady na codziennos$¢ w opiece: Komunikacja i empatia . .. .52




altenpflege

Budowa i anatomia ciata ludzkiego

1 Wprowadzenie

Ludzka anatomia stanowi podstawe do zrozumienia opieki nad osobami
starszymi. Bez solidnej wiedzy na temat budowy ciata, precyzyjna opieka i
skuteczna pomoc sg prawie niemozliwe. Ciato sktada sie z réznych systemow,
ktére ze sobag wspétdziatajg i tworzg ztozony organizm. Kazdy system ma
specyficzne funkcje i jest ze sobg zharmonizowany.

Kosci i miesnie tworzg system szkieletowy. Nadaje on ciatu strukture i
umozliwia ruch. Miesnie sg niezbedne dla mobilnosci i sity fizycznej. Stawy
petnig role potgczen miedzy kosémi i pozwalajg na swobode ruchu.

Uktad krazenia obejmuje serce i naczynia krwionosne. Transportuje sktadniki
odzywcze i tlen do komérek. Serce ciggle pompuje krew, aby zaopatrywad
ciato i usuwac produkty odpadowe.

Uktad trawienny przetwarza spozyty pokarm. Rozktada go na sktadniki
odzywcze, ktére ciato moze wchiongé. Jelita odgrywaja centralng role w
resorpcji sktadnikéw odzywczych i wydalaniu produktéw odpadowych.

Uktad oddechowy sktada sie z ptuc i drég oddechowych. Zapewnia wymiane
gazowq, poprzez pobieranie tlenu i usuwanie dwutlenku wegla. Ptynne
oddychanie jest kluczowe dla zaopatrzenia ciata w energie.

Uktad nerwowy kontroluje wszystkie funkcje organizmu. Skfada sie z mézgu,
rdzenia kregowego i nerwéw. System ten przetwarza informacje i koordynuje
reakcje ciata. Jest odpowiedzialny za ruch, percepcje i Swiadomosc¢.

Uktad odpornosciowy chroni ciato przed patogenami. Rozpoznaje i zwalcza
wnikajgce mikroorganizmy. Sprawne dziatanie odpornosci jest szczegdlnie
wazne dla 0sdb starszych, ktére sg bardziej podatne na infekcje.

Kazdy z tych systeméw jest sam w sobie ztozony i wzajemnie zalezny.
Podstawowe zrozumienie tych zwigzkdéw anatomicznych i funkcjonalnych jest
kluczowe dla pracy opiekunczej. Dzieki temu mozna dostosowad sie do
indywidualnych potrzeb oséb starszych.

4 Wprowadzenie
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2 Podstawy anatomii i fizjologii

2.1 Definicje: Czym jest anatomia, czym jest
fizjologia?

Anatomia jest naukg o budowie ludzkiego ciata. Bada strukture organdw,
tkanek i komoérek. Celem anatomii jest zrozumienie potozenia i wzajemnych
relacji poszczegdlnych «czesci ciata. Obejmuje to zaréwno anatomie
makroskopowa, zajmujaca sie widocznymi strukturami, jak i anatomie
mikroskopowa, ktéra bada drobniejsze szczegdty, takie jak komérki i tkanki.

Z kolei fizjologia jest naukg o funkcjach ciata. Bada, jak pracuja organy i
systemy oraz jak ze sobag wspétdziatajg, aby podtrzymywad zycie. Fizjologia
wyjasnia, jak przebiegajg procesy biologiczne, takie jak oddychanie, trawienie
i krazenie. Zajmuje sie réwniez regulacjg tych proceséw i adaptacjg ciata do
réznych warunkéw.

Razem anatomia i fizjologia tworza podstawe do zrozumienia ludzkiego ciata.
Podczas gdy anatomia dostarcza planu budowy, fizjologia wyjasnia funkcje
tego planu. Obie dyscypliny sa nieroztgcznie ze sobg zwigzane i sg niezbedne
w praktyce medycznej i pielegniarskiej. Solidna wiedza w obu tych dziedzinach
jest konieczna, aby zrozumied¢ potrzeby i wyzwania zdrowotne zwigzane ze
starzeniem sie oraz zapewni¢ odpowiednig opieke.

2.2 Wprowadzenie do terminologii medycznej

Medyczna terminologia utatwia komunikacje w systemie opieki zdrowotnej.
Sktada sie z ustandaryzowanych terminéw, ktdére znajdujg zastosowanie
szczegllnie w medycynie i pielegniarstwie. Zrozumienie medycznego jezyka
fachowego jest niezbedne do precyzyjnego przekazywania informacji i ich
poprawnego rozumienia.

Terminy medyczne sktadajg sie zazwyczaj z rdzeni stéw, przedrostkéw i
przyrostkédw. Pochodza one czesto z taciny lub greki. Rdzeh stowa oznacza
centralny element terminu, podczas gdy przedrostki sg dodawane na
poczatku, a przyrostki na koncu stowa, aby zmodyfikowacé jego znaczenie.
Przyktady:

- Rdzen stowa "kardio" odnosi sie do serca. Z przedrostkiem "peri-" (wokét)
"Perikardium" oznacza worek osierdziowy.

- Przyrostek "-itis" wskazuje na stany zapalne. Zapalenie wyrostka
robaczkowego to "appendicitis".

Nazwy anatomicznych potozen utatwiajg opis pozycji i kierunkéw w ciele:

Podstawy anatomii i fizjologii 5
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- "Anterior" oznacza potozenie z przodu, "posterior" z tytu.

- "Superior" oznacza w gére, "inferior" w doét.

Terminy fachowe utatwiajg specyfikacje diagnoz i leczenia:

- Arterioskleroza opisuje stwardnienie naczyn.

- Hemoglobina to biatko w czerwonych krwinkach, ktére transportuje tlen.
Zazwyczaj uzywane skréty powinny by¢ znane:

- "RR" oznacza ci$nienie krwi (metoda Riva-Rocci)

- "EKG" dla elektrokardiogramu.

Zrozumienie i prawidtowe stosowanie terminologii medycznej s niezbedne do
efektywnej pracy w sektorze ochrony zdrowia. Znajomos$¢ tych termindéw
umozliwia lepsze praktyki pielegniarskie i optymalizuje wymiane informacji w
zespole medycznym.

2.3 Biologia komdrki: Budowa i funkcja komérki

Komoérki sg podstawowymi elementami zycia. Sg najmniejszymi
funkcjonalnymi jednostkami organizmu i posiadajg rézne struktury, ktére
spetniajg specyficzne zadania. Typowa komérka ludzka sktada sie z jadra
komérkowego, cytoplazmy i btony komérkowej.

Jadro komérkowe kontroluje wszystkie aktywnosci komérki. Zawiera
materiat genetyczny w postaci DNA, ktére jest zorganizowane w chromosomy.
DNA niesie informacje genetyczne do syntezy biatek i podziatu komérek.
Cytoplazma to ptynna zawartos¢ komorki pomiedzy jagdrem komérkowym a
btong komdrkowa. Zawiera liczne organelle, komérkowe "narzady", ktére
petnig specyficzne funkcje:

- Mitochondria: elektrownie komarki, przeksztatcaja sktadniki odzywcze w
energie (ATP).

- Rybosomy: miejsca syntezy biatek, ttumacza informacje genetyczne na
biatka.

- Retikulum endoplazmatyczne (ER): sie¢ bton, synteza biatek (szorstkie
ER) i lipidéw (gtadkie ER).

- Aparat Golgiego: przetwarza, sortuje i pakuje czasteczki do sekrecji lub do
uzytku w komérce.

- Lizozomy: organelle trawienne, rozktadajg produkty odpadowe i stare
elementy komdrkowe.

Btona komoérkowa otacza komérke i reguluje wymiane substancji z
otoczeniem. Sktada sie z podwdjnej warstwy fosfolipidéw z osadzonymi
biatkami, ktére kontrolujg przepuszczalnosé btony. Selektywna
przepuszczalnos¢ pozwala komérce utrzymad réwnowage wewnetrzng i
reagowad na wptywy srodowiskowe.

Komorki dzielg sie poprzez mitoze, aby zapewni¢ wzrost, naprawe i
utrzymanie tkanek. Podczas mitozy z jednej komdrki macierzystej powstaja
dwie genetycznie identyczne komérki potomne. Kontrola cyklu
komorkowego zapewnia, ze podziat komoérki odbywa sie tylko w razie
potrzeby.

6 Podstawy anatomii i fizjologii
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Komérki komunikujg sie za pomoca sygnatéw chemicznych, ktére wigzg sie z
okreslonymi receptorami. Ta interakcja wywotuje reakcje, ktére moga zmienic
zachowanie komorki, np. w regulacji wzrostu komérkowego lub inicjacji
programowanej smierci komérki (apoptozy). Réwnowaga miedzy proliferacjg
komorek a ich smiercia jest kluczowa dla zdrowia organizmu.

Komérka jest dynamicznym systemem, ktéry potrafi dostosowac sie do
zmieniajacych sie warunkéw. Zrozumienie jej budowy i funkcji jest
podstawowe dla opieki i leczenia oséb starszych, poniewaz procesy starzenia
sie i zwigzane z wiekiem choroby bazujg na zmianach komérkowych.

2.4 Rodzaje tkanek: nabtonkowa, tgczna,
miesniowa i nerwowa

Epithelgewebe schiitzt und bedeckt Kdrperoberflachen und innere Hohlraume.
Es ist entscheidend fur die Absorption, Sekretion und den Schutz gegen
physische Schadigungen. Epithelzellen sind eng verbunden und bilden eine
durchgehende Schicht. Epithelgewebe wird nach Form und Schichtung
klassifiziert: Plattenepithel, isoprismatisches Epithel und hochprismatisches
Epithel mit einfacher oder mehrschichtiger Anordnung. Diese Gewebe
regulieren den Austausch von Substanzen und schitzen vor Pathogenen

Tkanka nabtonkowa chroni i pokrywa powierzchnie ciata oraz wewnetrzne
jamy. Jest kluczowa dla absorpcji, sekrecji i ochrony przed uszkodzeniami
fizycznymi. Komérki nabtonkowe sg $cisle potgczone i tworzg ciggta warstwe.
Tkanka nabtonkowa jest klasyfikowana wedtug ksztattu i uktadu: nabtonka
ptaskiego, izoprizmatycznego i wysokoprizmatycznego z prostym lub
wielowarstwowym uktadem. Te tkanki regulujg wymiane substancji i chronig
przed patogenami

Bindegewebe verbindet, stltzt und schitzt Kérperstrukturen. Es ist durch
seine extrazelluldare Matrix, bestehend aus Fasern und Grundsubstanz,
gekennzeichnet. Die Matrix variiert je nach Funktion: Kollagenfasern bieten
Starke, elastische Fasern Flexibilitat, wahrend retikulare Fasern strukturellen
Halt geben. Typen von Bindegewebe schlieBen lockeres (z.B. Fettgewebe),
straffes (z.B. Sehnen), Knorpel, Knochen und Blut ein. Fettgewebe speichert
Energie, isoliert und schutzt Organe

Tkanka taczna taczy, wspiera i chroni struktury ciata. Charakteryzuje sie
macierzg zewnatrzkomoérkowa sktadajacg sie z widkien i substancji
podstawowej. Macierz rézni sie w zaleznosci od funkcji: wtékna kolagenowe
zapewniajg site, wibkna elastyczne elastycznos¢, natomiast witdkna
siateczkowe zapewniajg wsparcie strukturalne. Rodzaje tkanki tacznej
obejmujg luzna (np. tkanka ttuszczowa), zwartg (np. sciegna), chrzastke, kosci
i krew. Tkanka ttuszczowa magazynuje energie, izoluje i chroni narzady

Podstawy anatomii i fizjologii 7
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Muskelgewebe ermdglicht Bewegung. Es unterscheidet sich in drei
Haupttypen: Skelettmuskulatur, glatte Muskulatur und Herzmuskulatur.
Skelettmuskulatur ist quer gestreift, vielkernig und fir willklrliche
Bewegungen zustandig. Glatte Muskulatur ist spindelférmig, einkernig und
ermdglicht unwillktrliche Bewegungen in Organen. Herzmuskulatur hat
verzweigte Fasern, ist unfreiwillig und hilft beim Pumpen des Herzens.
Elektrische Impulse regulieren Kontraktionen und koordinieren Bewegungen
Tkanka miesniowa umozliwia ruch. Wyréznia sie trzy gtéwne typy: miesnie
szkieletowe, miesnie gtadkie i miesnie sercowe. Miesnie szkieletowe sg
poprzecznie prazkowane, wielojgdrzaste i odpowiedzialne za ruchy dowolne.
Miesnie gtadkie sa wrzecionowate, jednojadrzaste i umozliwiajg ruchy
mimowolne w organach. Miesnie sercowe majg rozgatezione witdkna, s3g
mimowolne i pomagajg w pompowaniu serca. Impulsy elektryczne regulujg
skurcze i koordynuja ruchy

Nervengewebe steuert Korperfunktionen und Kommunikationsprozesse.
Neuronen, die Grundeinheiten, leiten elektrische Impulse. Sie bestehen aus
Zellkorper, Dendriten und Axon. Gliazellen unterstutzen Neuronen, indem sie
Schutz, Nahrstoffversorgung und Abfallentsorgung bieten. Nervengewebe
findet sich im Gehirn, Ruckenmark und peripheren Nerven. Es ermdglicht
sensorische Wahrnehmung, motorische Steuerung und komplexe kognitive
Funktionen. Der effiziente Informationstransfer ist fur die Korperregulation
entscheidend

Tkanka nerwowa kontroluje funkcje ciata i procesy komunikacyjne. Neurony,
ktére sg jednostkami podstawowymi, przewodzg impulsy elektryczne. Sktadajg
sie z ciata komérki, dendrytéw i aksonu. Komérki glejowe wspierajg neurony,
zapewniajgc ochrone, dostarczanie sktadnikéw odzywczych i usuwanie
odpadéw. Tkanka nerwowa wystepuje w mdzgu, rdzeniu kregowym i nerwach
obwodowych. Umozliwia percepcje sensoryczng, kontrole ruchéw oraz
skomplikowane funkcje poznawcze. Efektywny transfer informacji jest
kluczowy dla regulacji ciata

Diese Gewebearten interagieren, um die Struktur und Funktion des Kérpers
aufrechtzuerhalten. Ihr Verstandnis ermdglicht gezielte Pflegemalnahmen zur
Verbesserung des Wohlbefindens und der Gesundheit dlterer Menschen

Te rodzaje tkanek wspoétdziatajg, aby utrzymad strukture i funkcje ciata. Ich
zrozumienie umozliwia ukierunkowane dziatania pielegnacyjne w celu poprawy
samopoczucia i zdrowia osdb starszych

8 Podstawy anatomii i fizjologii
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3 Uktad ruchu

3.1 Kosci i stawy

3.1.1 Budowa szkieletu

Szkielet ludzki sktada sie z okoto 206 kosci, ktére podtrzymujg ciato, chronia je
i umozliwiajg ruch. Kosci sg podzielone na rézne grupy: czaszka, kregostup,
klatka piersiowa i koAczyny.

Czaszka: Czaszka chroni mézg i tworzy twarz. Sktada sie z oSmiu kosci
czaszkowych, w tym kosci czotowej, ciemieniowej, skroniowej i potylicznej.
Twarz zawiera 14 kosci, w tym kos¢ nosowaq, jarzmowg i zuchwe.

Kregostup: Sktada sie z 33 do 34 kregdéw, podzielonych na pie¢ odcinkéw:
odcinek szyjny (7 kregdéw), odcinek piersiowy (12 kregdéw), odcinek ledzwiowy
(5 kregéw), kos¢ krzyzowa (5 zrosnietych kregéw) i kos¢ guziczna (4 do 5
zros$nietych kregdéw). Kregostup chroni rdzenh kregowy i wspiera ciato.

Klatka piersiowa: Sktada sie z mostka, zeber i kregéw piersiowych. Chroni
wazne organy w klatce piersiowej, takie jak serce i ptuca. Istnieje 12 par
zeber, z ktérych wiekszos¢ jest przymocowana do mostka za pomoca
chrzastki.

Konczyny: Gérne kohczyny obejmujg obrecz barkowg, ramie, przedramie,
kosSci nadgarstka, srédrecza i palcéw. Obrecz barkowa sktada sie z obojczyka i
topatki. Kos$¢ ramienna lub humerus tgczy ramie i tokie¢. W przedramieniu
znajduja sie kos¢ promieniowa i tokciowa. Reka sktada sie z 27 kosci.

Dolne konczyny obejmujg obrecz miedniczng, udo, podudzie, kosci stepu,
srédstopia i palcéw. Obrecz miedniczna podtrzymuje ciezar tutowia i obejmuje
koSci biodrowe, krzyzowa i guziczng. Kos¢ udowa jest najdtuzszg koscig w
ciele. W podudziu znajdujg sie kos$¢ piszczelowa i strzatkowa. Stopa sktada sie
z 26 kosci.

Wszystkie kosci sg potaczone stawami, ktére umozliwiajg ruch. Stawy sa
elastyczne, a ich struktura rézni sie w zaleznosci od funkcji i miejsca w ciele.
To wzmacnia szkielet i umozliwia ztozone ruchy.

3.1.2 Funkcja i zdrowie kosci w starszym wieku

Proces starzenia sie wptywa na strukture i funkcje kosci. Towarzyszy temu
naturalna utrata gestosci i masy kostnej, znana jako osteoporoza. Zmniejsza
sie wytrzymatosé kosci, co zwieksza ryzyko ztamanh.

Waznym aspektem funkcji kosci jest wsparcie i stabilno$¢ ciata. Kosci to
zmineralizowane struktury, ktére magazynujg waph i fosfor. Te mineraty sg
kluczowe dla zdrowia kosci. Wraz z wiekiem zmniejsza sie wchtanianie wapnia
przez organizm, co prowadzi do utraty mineratéw i sprawia, ze kosci stajg sie
bardziej kruche.

Uktad ruchu 9
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Kosci podlegajg ciggtym procesom przebudowy. Osteoblasty, ktére budujg
kosci, i osteoklasty, ktére rozktadajg starg tkanke kostng, odgrywajg tutaj
kluczowa role. Z wiekiem réwnowaga przesuwa sie na korzys¢ aktywnosci
osteoklastéw, co prowadzi do utraty masy kostnej.

Stawy, ktére tgcza kosci, réwniez tracg na funkcjonalnosci. Chrzastka
pokrywajaca powierzchnie stawowe staje sie ciensza i mniej elastyczna. Moze
to prowadzi¢ do artrozy, ktéra powoduje bdl i sztywnos¢. Moze rdéwniez
zmniejszac sie ilo$¢ ptynu stawowego, co dodatkowo ogranicza ruchy.

Regularna aktywnos¢ fizyczna i ukierunkowany trening sitowy wspierajg
metabolizm kosci. Te dziatania zwiekszajg aktywnos¢ osteoblastéw i pomagajg
spowolni¢ zwigzany z wiekiem zanik struktury kostnej. Réwniez dieta bogata w
wapn i odpowiednia dawka witaminy D sg wazne, by utrzyma¢ gestos¢ kosci w
starszym wieku.

Jesli seniorki i seniorzy nie sg juz w stanie by¢ wystarczajaco mobilni, ryzyko
osteoporozy i zwigzanych z nig ztaman znacznie wzrasta. Dostosowania w
srodowisku domowym, takie jak antyposlizgowe podtogi i porecze,
przyczyniajg sie do zapobiegania upadkom. Wczesne rozpoznanie i leczenie
zmian w kosciach sa kluczowe dla utrzymania jakosci zycia.

3.2 Muskulatura

3.2.1 Budowa miesni

Miesnie sg wyspecjalizowanymi tkankami, ktére wykonujg mechaniczng prace
ciata. Sktadajg sie gtéwnie z widkien miesniowych, tkanki tgcznej, naczyn
krwionosnych i nerwéw. Witdkna miesniowe to dtugie, cylindryczne komorki,
ktére potrafig sie kurczy¢.

Istniejg trzy gtéwne typy tkanki miesniowej: miesnie szkieletowe, miesien
sercowy i miesnie gtadkie.

Miesnie szkieletowe sg przytwierdzone do kosci i umozliwiajg Swiadome
ruchy. Sktadaja sie z dtugich, wielojadrowych wtdkien. Ich wyglad jest
prazkowany lub poprzecznie prgzkowany. Miesnie te podlegajg kontroli
dowolnej przez centralny uktad nerwowy. S otoczone tkankg taczng, czyli
namiesng. Wewnatrz miesnia znajdujg sie peczki wtékien miesniowych,
otoczone omiesng. Kazde indywidualne wtékno miesniowe jest otoczone
srédmiesna.

Miesien sercowy to specjalny typ miesnia, ktéry wystepuje tylko w sercu.
Ten typ miesnia réwniez jest prazkowany, jednak sktada sie z jednojadrowych
komérek potaczonych za pomoca tzw. wstawek, co umozliwia synchroniczne
skurcze. Miesdnie te dziatajg autonomicznie poprzez uktad przewodzacy serca i
nie sg sterowane dowolnie.
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7 To tylko podglad

Petna  ksigzka jest dostepna na  https://www.altenpflege.de dla
zarejestrowanych uzytkownikéw. Rejestracja i korzystanie sg bezptatne.
Osoby, ktére nie chca sie rejestrowad, mogg przekazaé¢ kwote podang na
stronie 2 za pomocg Paypala na adres buchhaltung@factsoft.de, podajac
zaréwno tytut ksigzki, jak i adres e-mail. Nastepnie otrzymajg PDF wystany
e-mailem.

Oproécz bezptatnego dostepu do podrecznikéw rejestracja na altenpflege.de
umozliwia bezposrednie aplikowanie na oferty pracy. Mozna takze samemu
zamiesci¢ bezptatne ogtoszenie o pracy. Dotgczcie réwniez do spotecznosci
altenpflege.de.
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