Laboratorijas darbs Nr.11

Cilvēka psihosomatisko īpatnību objektīvs novērtējums

1. Teorētiskais pamatojums

Teorētiskajā pamatojumā tiks apskatīti pamatjēdzieni, kas nepieciešami laboratorijas darbā iekļauto psihosomatisko parametru novērtēšanai.

Psihosomatotips ir cilvēka ķermeņa uzbūvi un psihisko funkciju raksturojošo īpašību kopums. Praksē novērtējot pshiosomatotipu, cilvēka ārējais veidols un ķermeņa uzbūve (somatotips), un psihisko funkciju dinamiskais raksturojums visbiežāk tiek apskatīti atsevišķi. Tomēr tas ir savstarpēji saistīts īpašību kopums, kas ietekmē arī fizioloģisko funkciju norisi organismā. Tādēļ šajā laboratorijas darbā tiks novērtēti arī vairāki fizioloģisko funkciju parametri. 

Cilvēka piederību kādam noteiktam somatotipam nosaka pēc ķermeņa garuma un uzbūves. Tiek izdalītas trīs somatotipu grupas:

1. astēniskais tips – ķermeņa uzbūvē dominē gareniskie izmēri. Šiem cilvēkiem raksturīgs samērā īss ķermenis un garas, tievas ekstremitātes. Krūšu kurvis ir cilindrisks, nedaudz saplacināts, ar šauru pakrūtes leņķi. Vēdera priekšējā siena ir krūškurvja līmenī, kakls garš un tievs, galva apaļa nedaudz noliekta uz priekšu. Plecu josla un iegurnis pašauri, muskulatūra vāji attīstīta. Zemādas tauku slānis plāns, āda bāla un sausa;

2. hiperstēniskais tips – raksturīga masīva ķermeņa uzbūve. Augums mazāks nekā astēniskajam tipam. Ķermenis garš, masīvs, ekstremitātes resnas, bet īsas. Pleci un iegurnis plati. Krūškurvis konisks ar platu pakrūtes leņķi. Pastiprināts zemādas tauku slānis visā ķermenī un arī vēdera priekšējā sienā. Muskulatūra labi attīstība. Āda sārta, bieza, elastīga un miklāka nekā astēniskajam tipam;

3. normostēniskais tips – pēc raksturīgajām morfoloģiskajām īpašībām atrodas starp diviem iepriekšējiem somatotipiem. Visi ķermeņa izmēri ir proporcionāli. Plecu josla samērā plata, bet iegurnis šaurs. Krūškurvis labi attīstīts, plats, pakrūtes leņķis taisns vai tuvs taisnam. Muskulatūra labi attīstīta, zemādas tauku slānis mēreni izteikts. Normostēniskajam tipam raksturīga pareiza stāja.

Bez šiem trīs aprakstītajiem somatotipiem sastopami arī pārejas jeb jauktie tipi, kuriem raksturīgi jaukti ārējā izskata parametri.

Ķermeņa masas indekss (ĶMI) – ķermeņa auguma un masas proporcijas raksturojošs lielums.  ĶMI bieži praksē izmanto ārsti un pētnieki, lai noteiktu cilvēka organisma optimālo svaru. ĶMI aprēķina pēc formulas: 

ĶMI = masa (kg) / (augums (m))2.

Pieaugušajiem ķermeņa masas novērtējumu atkarībā no ĶMI iedala četrās grupās:

1. ĶMI < 18,50 – raksturo nepietiekamu masu;

2. ĶMI ir 18,50 – 24,99 – raksturo normālu masu;

3. ĶMI ir 25,00 – 29,99 – raksturo lieko masu;

4. ĶMI > 30,00 – raksturo aptaukošanos.

Ādas-tauku kroku mērījumi – ir viena no vienkāršākajām audu masas proporciju noteikšanas metodēm, jo antropometriskie un masas mērījumi šādu informāciju par audu liesās masas un tauku daudzuma proporcijām organismā nesniedz.   

Ādas tauku kroku mērījums var veikt dažādās ķermeņa vietās, visbiežāk: krūšukurvī, augšdelmā virs tricepsa, virs lāpstiņas, paduses apvidū, virs zarnu kaula, vēderā, augšstilbā. 

Tā kā vīriešiem un sievietēm ir dažāds taukaudu sadalījums organismā, objektīvai audu masas proporciju noteikšanai mērījums veic atšķirīgās vietās.

Relatīvais tauku daudzums organismā (ĶT%) – to ir iespējams noteikt ar neinvazīvām pētījumu metodēm. Atkarībā no metodes, cilvēka ķermenis tiek aplūkots kā divu vai trīs kompomentu modelis. Ja ķermenis tiek apskatīts kā divu komponetu modelis, tas noacīti tiek iedalīts liesajā un taukaudu masā; trīs komponetu modeļa gadījumā – minerālu, liesajā un taukaudu masā. Metodes, kas ļauj noteikt ĶT% ir, piemēram, hidrostatiskā svēršana, rentgena staru apsorbcijas metode (DEXA), magnētiskās rezonanses metode, bioelektrisko impulsu metode u.c. Izmantojot standartizētas matemātiskās formulas, arī pēc ādas tauku kroku mērījumiem ir iespējams noteikt ĶT%. 

ĶT% aprēķināšanai pēc šajā laboratorijas darbā veiktajiem 3 ādas tauku kroku mērījumiem var izmantot  formulas:

 Vīriešiem:

ĶT % =  [4,57 / (1.10938 – 0.0008267 x KrS + 0.0000016 x KrS2 – 0.0002574 x V) – 4.142] x 100
Sievietēm:

ĶT % =[4,57 / (1.0994921 – 0.0009929 x KrS + 0.0000023 x KrS2 – 0.0001392 x V) – 4.142] x 100;

kur KrS – trīs ādas tauku kroku summa;

     V – vecums gados.

Ķermeņa relatīvā tauku daudzuma novērtēšanai atkarībā no dzimuma un vecuma iesakām izmantot sekojošu vērtējuma skalu:

Sievietēm:
       Vērtējums

Vecums
1
2
3
4
5

19-24
< 19.0
19.1 – 22.0
22.1 – 25.0
25.1 – 30.0
> 30.0

25-29
< 19.0
19.1 – 22.0
22.1 – 25.0
25.1 – 30.0
> 30.0

30-34
< 20.0
20.1 – 23.0
23.1 – 26.0
26.1 – 31.0
> 31.0

35-39
< 21.0
21.1 – 24.0
24.1 – 28.0
28.1 – 32.0
> 32.0

40-44
< 23.0
23.1 – 26.0
26.1 – 29.0
29.1 – 33.0
> 33.0

45 – 49
< 24.0
24.1 – 27.0
27.1 – 31.0
31.1 – 34.0
> 34.0

50-54
< 27.0
27.1 – 31.0
31.1 – 34.0
34.1 – 37.0
> 37.0

< 55
< 28.0
28.1 – 31.0
31.1 – 34.0
34.1 – 38.0
> 38.0

Vīriešiem:
       Vērtējums

Vecums
1
2
3
4
5

19-24
< 11.0
11.1 – 15.0
15.1 – 19.0
19.1 – 23.0
> 23.0

25-29
< 13.0
13.1 – 17.0
17.1 – 20.0
20.1 – 24.0
> 24.0

30-34
< 15.0
15.1 – 18.0
18.1 – 22.0
22.1 – 25.0
> 25.0

35-39
< 16.0
16.1 – 19.0
19.1 – 23.0
23.1 – 26.0
> 26.0

40-44
< 18.0
18.1 – 21.0
21.1 – 24.0
24.1 – 27.0 
> 27.0

45 – 49
< 19.0
19.1 – 22.0
22.1 – 25.0
25.1 – 28.0
> 28.0

50-54
< 20.0
20.1 – 23.0
23.1 – 26.0
26.1 – 29.0
> 29.0

< 55
< 20.0
20.1 –24.0
24.1 – 27.0
27.1 – 30.0
> 30.0

Vērtējums: 1- zems līmenis, 2 – zem vidējā līmeņa, 3 – vidējs līmenis; 4 – virs vidējā līmeņa; 5 – augsts līmenis.  

Jāpiezīmē, ka pastāvošie standarti ar laiku mainās, un tie ir atšķirīgi dažādās vasltīs un etniskajās grupās. 

Elpošanas fizioloģija 

Elpošana – gāzu (skābekļa un ogļskābās gāzes) apmaiņa starp organismu un vidi, šo gāzu transports organisma iekšējās vides šķidrumos un metabolisms šūnās. 

Elpošanas darbs  - mehāniskais darbs, kuru veic elpošanas muskuļi un nodrošina krūšukurvja tilpuma izmaiņas elopšanas laikā. Normāla ieelpa ir aktīvs process, ko nodrošina diafragmas un ārējie ribstrapu muskuļu saraušanās. Dziļā ieelpā papildus saraujas kakla, krūšu un plecu joslas muskuļi. 

Normāla izelpa ir pasīvs process, kura laikā ieelpu nodrošinošie muskuļi atslābs. Savkārt, dziļa izelpa ir aktīvs process, kuru nodrošina iekšējo ribstarpu muskuļu un vēdera preses muskuļu saraušanās. 

Plaušu vitālā kapacitāte (VK) – maksimālais gaisa daudzums, ko cilvēks var izelpot pēc maksimāli dziļā izelpā pēc maksimāli dziļas ieelpas. VK rāda plaušu ventilācijas iespēju robežas. Veselam pieaugušam cilvēkam VK ir aptuveni 4200-4600 ml.  

Spirometrija – funkcionālā izmeklēšanas metode plaušu tilpumu noteikšanai. 
Muskuļu fizioloģija

Muskuļa spēks –  aktīvais mehāniskais spēks, kuru muskulis ģenerē konrakcijas laikā. Muskuļa absolūto spēku mēra ņūtonos (N), bet praksē izmanto arī citas nestandarta spēka mērvienības – dinus, spēka kilogramus:

1N = 1x105 dini = 0,102 kg.

Muskuļu un muskuļu grupas spēks ir funkcionālo spēju kvantitatīvs rādītājs. Tas atkarīgs gan no muskulatūras stāvokļa, gan no trenētības pakāpes, gan no nervu sistēmas regulējošās ietekmes.

Muskuļu spēku visbiežāk nosaka ar mērierīci – dinamometru, kas raksturo vairāku muskuļu vai muskuļu grupu spēku. Muskuļa spēka vērtēšani izmanto gan absolūos, gan relatīvos rādītājus, piemēram,

īpatnējo muskuļu spēku  aprēķina attiecinot absolūto spēku pret muskuļa šķērgriezuma laukumu vai pret muskuļa masu.

Organisma enerģētiskā vielmaiņa

Vielmaiņa – metabolisms – visu ķīmisko reakciju kopums dzīvā šūnā. 

Enerģētiskā vielmaiņa – organisko vielu noārdīšana (oksidācija), saistot šai procesā atbrīvojušos enerģiju makroerģiskos savienojumos.

Vielmaiņas intensitāte (angl. – metabolic rate) – atbrīvotās enerģijas daudzums laika vienībā.

Pamatmaiņas intensitāte (angl. – basal metabolic rate - BMR) – enerģētiskā metabolisma minimāli pietiekošā intensitāte šūnu pašatjaunošanās procesiem un organisma iekšējās vides parametru homeostāzes nodrošināšanai;

Pamatmaiņas intensitāti nosaka pēc iespējas pilnīga garīga un fiziska miera apstākļos, guļus stāvoklī, pie optimālas, komfortablas istabas temperatūras, 12- 14 stundas pēc pēdējās ēdienreizes.

Standarta pamatmaiņas intensitāte – pamatmaiņas intensitāte, kas raksturīga cilvēkam ar noteiktu pazīmju kopumu (dzimums, vecums, augums, ķermeņa masa); tās vērtība ir iegūta apkopojot un statistiski izvērtējot daudzu (vairāku tūkstošu) personu individuālo izmeklējumu rezultātus. Vīrietim ar ķermeņa masu ap 70 kg standarta pamatmaiņas intensitāte aptuveni ir 7117,6 kJ jeb 17000 kcal diennaktī, bet sievietei ar ķermeņa masu 50 kg –5861,5 kJ jeb 1400 kcal diennaktī jeb vidēji 1 kkal/kg/h.  

Laboratorijas darbā standarta pamatmaiņas intesitāti studentiem ir iespējams noteikt pēc standartizētām tabulām.

Arteriālais spiediens un pulss

Assinspiediens – ir nepārtraukti, periodiski mainīgs asins hidrodinamiskais spiediens uz asinsvada sienu. Praksē kā asinsspiediena mērvienību lieto mmHg. (1mmHg = 1333,3 Pa).

Maksimālais (sistoliskais) arteriālais spiediens (Part.max. vai Ps) – visaugstākais arteriālā spiediena līmenis visa sirdsdarbības cikla laikā; aortas lokā tas ir uz brīdi kreisā kambara asins izgrūšanas fāzes laikā. Pieaugušam cilvēkam miera apstākļos Ps lielā loka artērijās ir aptuveni 110-130 mmHg, bet plaušu stumbrā – aptuveni 25 mmHg.

Minimālais (diastoliskais) arteriālais asinsspiediens (Part.min. vai Pd) – viszemākais arteriālā spiediena līmenis visa sirdsdarbības cikla laikā; aortas lokā tāds ir uz brīdi laikā pirms kreisā kambara asins izgrūšanas fāzes sākuma. Pieaugušam cilvēkam miera apstākļos Pd lielā loka artērijās ir aptuveni  70 - 80 mmHg, bet plaušu stumbrā – aptuveni 8 mmHg.

Arteriālais pulss – artērijas sienas straujas svārstības, kuru pirmcēlonis ir straujās intraarteriālā spiediena izmaiņas asins izgrūšanas no sirds rezultātā. Līdz ar to arteriālā pulsa frekvence atbilst sirdsdarbības frekvenvei. Pieaugušam cilvēkam miera apstākļos ta ir 60 – 80 reizes/minūtē.  
Siltums un temperatūra

 Temperatūra – parametrs, kas saistīts ar siltuma enerģijas daudzumu vielas masas vienībā.

Kelvina skalā temperatūras absolūtā nulle atbilst stāvoklim, kad siltuma enerģijas daudzums vielas masas vienībā līdzinās nullei, bet 273,16 0K – temperatūrai, pie kuras ūdens visi trīs agregātstāvokļi (ciets, šķidrs un gāzveida) ir līdzsvarā.


Celsija skalā  T0C = T 0K - 273,15 0. 


Fārenheita skalā  temperatūras absolūtā nulle atbilst 32 0F, bet ūdens vārīšanās temperatūra ir 212 0F.

Temperatūras izteiksmes Celsija un Fārenheita skalā saistas sekojoša sakarība:


T 0C = (t 0F –32) x 0.556;

Piemēram, cilvēkam ķermeņa serdeņa tipiska temperatūra ir 37 0C, kas Fārenheita skalā atbilst temperatūrai 98,6 0F.

Siltums, siltuma enerģija – vielas mikrodaļiņu (atomu, molekulu) haotiskās kustības kinētiskā enerģija. 

Cilvēka organisma temperatūra – nav vienāda visās ķermeņa vietās. Pēc termoregulācijas rakstura visus organisma audus var iedalīt divās grupās – dziļajos audos jeb “serdenī” (smadzenes, krūšu un vēdera dobuma orgāni, mazā iegurņa orgāni) temperatūra praktiski ir nemainīga, un virspusējos audos jeb “čaulā”(āda, skeleta muskulatūra), kur var novērot ievērojamas temperatūras svārstības. 
Serdenis – apzīmējums, kuru lieto attiecībā uz ķermeņa audiem, kuri novietoti zem “čaulas” audiem (ādas un gļotādām) un kuru temperatūra tiek homeostezēta un saglabāta prakstiski nemainīga; diennakts svārstības nepārsniedz  + 0.6 0C.


Ķermeņa serdeņa temperatūras individuālās atšķirības nepārsniedz 1,5 0C. Ja temperatūra tiek mērīta mutē – temperatūra ir 36 – 37,50C diapazonā, bet, ja mēra taisnajā zarnā – temperatūra ir apmēram par pusi grādu augstāka.

Čaula – ķermeņa virspusējie audi, kuros ievērojamas temperatūras svārtības ir uzskatāmas par fizioloģisko normu, un tās var sasniegt par 15-20 0C diapazonu. 

Piemēram, apkārtējās vides temperatūras komforta zonas robežās sejas ādas temperatūra cilvēkam ir 20-25 0C, bet ekstremitātēs – 18 –20 0C uz zemāk.   

 Psihofizioloģija

Temperaments – psihosomatisko funkciju dinamiskais raksturojums. Temperamentam ir vairāki komponenti – motorais (kustību straujums, intensitāte), psihiskais jeb mentālais (noturīgums jeb mainīgums), emocionālais (emocionalitāte, emociju noturīgums vai labilitāte).

Vairāk teorētiskā materiāla psihofizioloģijā skatīt leckiju materiālā.

2. Laboratorijas darba mērķis, saturs, rezultāti un secinājumi.
Darba mērķis:

Sniegt priekšstatu par cilvēka psihosomatisko parametru dažādajiem rādītājiem un metodēm, ar kurām iespējams tos noteikt. 

Darba uzdevumi:

1. Izmantojot mērierīces, nomogrammas, tabulas un aprēķinus, iegūt datus, kas raksturo darba veicēja sekojošas psihosomatiskos parametrus:

· augumu stāvus;

· krūšu kurvja apkārtmēru;

· plaušu vitālo kapacitāti;

· masu;

· ķermeņa masas indeksu (ĶMI);

· somatotipu;

· ķermeņa virsmas laukumu;

· ķermeņa kopējā šķidruma tilpumu;

· standarta pamatmaiņas intensitāti;

· ādas trīs tauku kroku lielumus;

· relatīvo tauku daudzumu organismā;

· labās un kreisās plaukstas satvēriena muskuļu absolūto maksimālo spēku;

· ķermeņa virsmas temperatūru (uz plaukas un pieres); 

· ķermeņa serdeņa temperatūru;

· sirdsdarbības ritmu miera stāvoklī;

· arteriālo asinsspiedienu miera stāvoklī;

· augstākās neirālās darbības tipu/temperamentu.

2. Salīdziniet un novērtējiet iegūtos rezultātus ar dzimumam un vecumam atbilstošajām statistiski vidējām vērtībām (tur, kur tas iespējams), vai cita veida kritērijiem, kas ir doti teorētiskajā daļā.  

Nepieciešamais aprīkojums:
1. Antropometrs jeb auguma mērs.

2. Mērlenta.

3. Spirometrs.

4. Medicīniskie svari.

5. Nomogrammas ķermeņa virsmas laukuma, ķermeņa kopējā šķidruma daudzuma noteikšanai.

6. Tabula standarta pamatmaiņas intensitātes noteikšanai.

7. Kaliperis ādas tauku kroku mērīšanai.

8. Plaukstas dinamometrs.

9. Digitālais assinspiediena mērītājs.

10. Digitālais termometrs ķermeņa virsmas un serdeņa temperatūras noteikšanai.

11. Aizenka tests augstākās neriālās darbības tipa noteikšanai.

Darba gaita:

1. Ar antropometru jeb auguma mēru nosakiet augumu stāvus stāvoklī ar precizitāti līdz 0,5 cm.

2. Ar medicīniskajiem svariem nosakiet masu ar precizitāti līdz 0,5 kg.

3. Aprēķiniet savu ķermeņa masas indeksu, izmantojot formulu:

ĶMI = masa (kg)/[augums (m)]2.

4. Izmēriet krūšu kurvja apkārtmēru, mierīgi elpojot – ieelpā un izelpā, un dziļā ieelpā un dziļā izelpā (kā tas attēlots 1.attēlā). Aprēķiniet krūšu kurvja apkārtmēra izmaiņas– starpību: mierīgi un dziļi elpojot.
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1.attēls. Krūšu kurvja apkārtmēra mērīšana.

5. Ar spirometru nosakiet savu plaušu vitālo kapacitāti:

pēc normālas izelpas veiciet maksimālu ieelpu, paņemiet mutē spirometra iemutni un, ar otru roku aizspiežot degunu, veiciet maksimālu izelpu spirometrā. 

Mērījumu atkārtojiet trīs reizes, protokolā ierakstot labāko rezultātu.

Nosakiet, ierakstiet protokolā un salīdziniet savu praktiski iegūto plaušu vitālās kapacitātes lielumu ar to vērtību, kas atbilst jūsu vecumam un augumam pēc nomogrammas (nomogramma tik izsniegta laboratorijas darba laikā). 

6. Izmantojot teorētiskajā pamatojumā doto aprakstu, novērtējiet savu somatotipu. 

7. Pēc laboratorijas darba laikā izsniegtās nomogrammas, nosakiet sava ķermeņa virsmas laukumu.

8. Pēc laboratorijas darba laikā izsniegtās nomogrammas, nosakiet savu ķermeņa kopējā ekstracelulārā šķidruma tilpumu.

9. Pēc laboratorijas darba laikā izsniegtās tabulas, nosakiet savu standarta pamatmaiņas intensitāti.

10. Izmēriet 3 ādas – tauku krokas (mm) ar mehānisko kaliperi: vīriešiem – krūškurvja kroku, vēdera kroku un augšstilba kroku; sievietēm – augšdelma mugurpuses kroku, virs zarnu kaula kroku un augšstilba kroku. 

Norādījumus pareizai ādas tauku kroku mērīšanai un kaliperu lietošanai lasiet šī laboratorijas darba apraksta beigās. 

11. Aprēķiniet ādas tauku kroku summu.

12. Izmantojot ādas tauku kroku mērījumus, aprēķiniet savu KT%. Formulas ĶT% aprēķināšanai dotas laboratorijas darba teorētiskajā daļā. 
13. Ar plaukatas dinamometru nosakiet savu labās un kreisās rokas plaukstas satvēriena muskuļu absolūto maksimālo spēku. 

Nosakot plaukstas satvēriena muskuļu spēku, ievērojiet sekojošus norādījumus:

· paceļot labo roku pleca augstumā un, nesaliecot to elkonī, maksimāli jāspiež dinamometra atspere. Tad roku atbrīvo un nolasa attīstītā spēka lielumu.

· Spēka lieluma vērtību nosaka arī kreisajai rokai.

· Mērījumus ar labo un kreiso roku atkārto 3 reizes, protokolā ierakstot vidējo mērījuma rezultātu katrai rokai. 

14. Nosakiet savu sirdsdarbības frekvenci, atrodoties sēdus miera stāvoklī. 

      Ar vienas rokas īkšķi vai pirkstu galiem sataustiet artērijas pulsācijas un saskaitiet tās 15 vai 20 sekunžu laikā. Aprēķiniet pulsāciju daudzumu minūtei. 

Artēriju pulsācijas vislabāk sataustīt vietās, kur organisma lielās artērijas atrodas tuvu ādas virsmai un virs kaula. Visbiežāk tās skaita virs deniņu kaula, miega artērijai kakla apvidū vai spieķa artērijai apakšdelmā.

15. Izmēriet arteriālo asinsspiedienu ar digitālo asinsspiediena mērītāju:

· Pārbaudāmā persona apsēžas un uzliek kreiso roku uz galda. 

· Augšdelmam apliek manšeti tā, lai manšetē iemontētais sensors atrastos rokas iekšējā malā. 

·  Asinsspiediena mērītāja vadības ierīcē nospiežot “Start” pogu, tiek izmērīts arteriālais asinsspiediens, un tā vērtības, kā arī sirdsdarbības frekvence parādās uz mērītāja ekrāna. 

· Aprēķiniet savu vēlamo asinsspiedienu atbilstoši vecumam pēc Vilonska formulām:

Sistoliskais asinsspiediens = 102 + (0,6 x vecums gados)

Diastoliskais asinsspiediens = 63 + (0,4 x vecums gados).

16. Ar digitālo termometru nosakiet ķermeņa virsmas  temperatūru dažādās ķermeņa vietās:

· kreisās plaukstas ārpusē virs vidējā pirksta kauliņa;

· uz pieres, tās vidū.

17. Ar digitālo termometru nosakiet savu ķermeņa serdeņa temperatūru, mērot temperatūru iekšējā ausī ar šādam mērījumam paredzēto mērierīci.

18. Nosakiet savu augstākās neirālās darbības tipu/temperamentu ar Aizenka testa palīdzību.

Norādījumi testa izpildei: 

Testa izpildītājs, ilgi nedomājot , atbild uz vairāk kā 50 jautājumiem ar atbildi “jā” vai “nē”. Jautājumi tiek nolasīti skaidri un nesteidzoties. Neatbildētos jautājumus testa beigās var atkārtot. Kad atbildēts uz visiem jautājumiem, testa izpildītājs atzīmē un saskaita tās atbildes, kas sakrīt ar atslēgu. Pirmais punktu skaits atbilst intravesijas – ekstaversijas dimensijai, otrais – nervu procesu stabilitātei (pēc Aizenka – neirotisma dimensijai), un trešais – meli. Jo vairāk samelots, jo mazāk ticams rezultāts. Punktu skaitu atzīmē divdimensiju, savstarpēji perpendikulārā koordinātu sistēmā. Punktu krustošanās kvadrāts atbilst attiecīgajam temperamentam. 

Rezultāti

Iegūtos rezultātus ierakstiet protokola tabulā. Pēc teorētiskajā daļā dotajām formulām un vērtējuma tabulām, rezultātu tabulā ierakstiet arī savam pshiosomatotipam atbilstošās statistiski vidējās vērtības (ierakstiet tās standarta vērtību kolonnas neiekrāsotajās šūniņās) un salīdziniet savus rezultātus ar tām. 
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Protokols 11. laboratorijas darbam

CILVĒKA PSIHOSOMATISKO ĪPATNĪBU 

OBJEKTĪVS NOVĒRTĒJUMS

N.p.k.
Mērījuma vai aprēķina nosaukums
Iegūtais rezultāts
Standarta 

vērtības






Vīr.
Siev.

1.
Dzimums




2.
Vecums 




3.
Augums (m)




4.
Krūšu kurvja apkārtmērs

(cm)
mierīgā ieelpā Mie






mierīgā izelpā Miz






E1 = Mie – Miz






dziļā ieelpā DzIe






dziļā izelpā DzIz






E2 = DzIe – DzIz




5.
Plaušu vitālā kapacitāte (ml)




5.
Masa (kg)




6.
ĶMI

18,50 – 24,99

7.
Somatotips



8.
Ādas tauku kroku mērījumu summa (mm)




9.
ĶT%




10.
Ķermeņa virsmas laukums (cm2)



11.
Ķermeņa kopējā šķidruma tilpums (l)



12.
Standarta pamatmaiņas intensitāte (kkal)




13.
Sirdsdarbības frekvence (reizes/min)

60-80 reizes/min.

14.
Arteriālais asinsspied. (mmHg)
Ps





Pd



15.
Plaukstas

satvēriena

musk. max

spēks (kg)
labā roka





kreisā roka



17.
Ādas temperatūra uz plaukstas(C0)



18.
Āds temperatūra uz pieres (C0)




Ķermeņa serdes temp. (C0).

36,6 –37 C0

19.
Augstākās neirālās darbības tips
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Attēls: Koordinātu sistēma tempermenta noteikšanai pēc Aizenka testa.

Secinājumi

Aprakstiet savus psihosomatiskā tipa dažādos rādītājus un, kur iespējams, salīdziniet to ar statistiski vidējām vērtībām. 

Pielikums: 

Norādījumi ādas tauku kroku mērīšanai un darbam ar mehānisko un digitālo kaliperi

Ādas tauku kroku mērījumi

Neatkarīgi no kalipera veida un vietas, kur ādas tauku kroku mērījums tiek veikts, precīza rezultāta ieguvei ir jāievēro sekojoši noteikumi:

· mērījumus veic siltā telpā un vienā ķermeņa pusē (parasti – labajā). Mērījumi jāizdara ātri 2 – 3 minūtēs. Vēlams, lai mērījumu rezultātus pieraksta palīgs.

· lai nerastos kļūdas, rūpīgi jāizvēlas mērījuma vieta. Ādas tauku kroku stingri satver ar īkšķi un rādītājpirkstu, pie kam, tās sastāvā jābūt ādai un zemādas taukaudu slānim (skat.Pielikuma 1.attēlā). Attālums starp pirkstiem tvēriena sākumā uz ekstremitātēm ir 2 – 3 cm, bet uz vēdera – 5 cm. Sāpju rašanās norāda uz to, ka sakniebta ir tikai āda. 

· Kalipera kājiņas jāpieliek tā, lai attālums no krokas virsotnes līdz mērījuma punktam būtu aptuveni vienāds ar krokas biezumu;

· Nolasījumu izdara aptuveni 2 sek. pēc tam, kad kalipera kājiņas ar vajadzīgo spēku pieliktas krokai. Ieteicams katrā vietā izdarīt divus mērījumus un pierakstīt vidējo lielumu.
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1.attēls. Pareiza kroku satveršana ādas tauku kroku mērījumiem.

Laboratorijas darbā katrai personai tiek mērītas trīs ādas tauku krokas (skat. attēlā).

Vīriešiem – krūšu kroka, vēdera kroka un augsštilba kroka;

Sievietēm – augšdelma mugurpuses (tricepsa) kroka, virs zarnu kaula šķautnes kroka un augšstilba kroka.

Mērījuma vietas un veida noteikšana:

Krūšu jeb toraksālā  kroka (vīr.) – mēra slīpi tieši pa vidu starp paduses priekšējo malu un krūts galu.

Vēdera jen abdominālā kroka (vīr.) – mēra vertikāli, aptuveni 2 cm attālumā no nabas.

Augšstilba kroka (gan vīr., gan siev.) – mēra vertikāli, augšstilba priekšpusē pa vidu starp cirkšņa kroku un celi. Mērījuma laikā svars jāpārnes uz pretējo kāju. 

Augšdelma mugurpuses jeb tricepsa kroka (siev.) - mēra vertikāli uz brīvi nolaistas rokas augšdelma augšējā trešdaļā trīsgalvainā muskuļa apvidū, tuvāk tā mediālajai malai.

Virs zarnu kaula šķautnes jeb suprailiakālā kroka (siev.) – mēra slīpi šķautnes virzienā vai vertikāli vietā, kur šķautne krustojas ar paduses priekšējās līnijas pagarinājumu.
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2.Attēls.Ādas tauku kroku mērījumu vietas vīrietim un sievietei.

Darbs ar kaliperi

Darbs ar mehānisko kaliperi Accu-Measure
· Kalipera skalas bīdāmo rādītāju atvirza skalas labajā malā. 

· Ar (kreisās rokas) diviem pirkstiem – rādītājpirkstu un īkšķi, satver ādas tauku kroku, kā tas aprakstīts iepriekš. 

· Labajā rokā turot kaliperi, pie izveidotās krokas pieliek kalipera kājiņas un ar īkšķi spiež uz spiedienu regulējošo sviru “Press” tik tālu, līdz šīs sviras galviņa pilnībā iegulst iepretim esošajā iedobē.

· Uz skalas nolasa ādas tauku krokas vērtību milimetros.

Pēc vispārpieņemtajiem standartiem ādas tauku kroka tiek saspiesta ar spēku 10 g/mm2, kas tiek nodrošināts ar uz ādu radītā spiediena regulējošu sviru vai digitālajiem kaliperiem tie iestādīs automātiski. 

Darbs ar digitālo kaliperi Fat Track II
Pamatfunkciju taustiņi:

   - mērīšanas režīms. Lai uzsāktu ādas tauku kroku mērījumus, nospiediet “SELECT”, ja 

uz ekrāna mirgo šis simbols;

· apskates režīms. Uzrāda KT%, fizisko sagatvotību un iepriekšējos mērījumus.

· Dzimuma izvēle. Mirgojošs simbols ļauj izvēlēties personas dzimumu (vīrietis vai sieviete).

· Vecuma uzstādīšana. Ļauj uzstādīt personas vecumu. 

Mērījuma veikšana:

· Ieslēdziet kaliperi, nospiežot kalipera labajā augšējā stūrī pogu “On”.  Ekrāna augšējā labā stūrī parādās trīs lielie burti “ABC” ( katrs no šiem burtiem apzīmē failu, kurā var tikt ievadīti dati par trim pilniem izmeklējumiem), no kuriem parasti “A” burts ir mirgojošs.

· Lai ievadītu mērījuma datus un datus par sevi – dzimumu un vecumu, “A” failā, nospiediet taustiņu “SELECT”. 

· Uz ekrāna sāk mirgot “mērīšanas”zīme, kas norāda gatavību uzsākt mērījumus. Ja konkrētajai personai mērījumi tiek veikti pirmo reizi, tad pirms uzsāk mērījumus, ir jāievada dati par sevi – dzimums un vecums. Tādēļ “ignorējot” mirgojošo “mērīšanas” zīmi, nospiediet taustiņu “NEXT”. 

· Uz ekrāna sāk mirgot “displeja” zīme. (Ja nospiedīsiet “SELECT”, uz ekrāna parādīsies failā saglabātie dati). Ja mērījumi iepriekš nav veikti, “ignorējot” mirgojošo “displeja” zīmi, vēlreiz nospiediet taustiņu “NEXT”. 

·  Uz ekrāna sāk mirgot “dzimuma” zīmes. Nospiediet taustiņu “SELECT”.

· Uz ekrāna, mirgojot “dzimuma” zīmei, parādās “M” (apzīmējums vīr. dzimumam) vai “F”(apzīmējums siev. dzimumam). Ja mirgo jums nepieciešamā dzimuma zīme, nospiediet taustiņu “SELECT”. Ja jūsu dzimumam atbilstošā zīme nemirgo, nospiediet taustiņu “NEXT” un tad “SELECT”.  

· Lai ievadītu vecumu, nospiediet taustiņu “NEXT” un ekrānā sāks mirgot “vecuma” zīme. Tad nospiediet taustiņu “SELECT”.

· Uz ekrāna, mirgojot “vecuma”zīmei, parādās mirgojoša divciparu skaitļa pirmais cipars. Lai uzstādīju jūsu vecuma pirmo ciparu, nospiediet taustiņu “NEXT” tik reizes, līdz parādās mirgojošs jūsu vecuma pirmais cipars un tad nospiediet “SELECT”. Uz ekrāna sāk mirgot divciparu skaitļa otrais cipars. Ar “NEXT” iestādiet sava vecuma skaitļa otro ciparu un nospiediet “SELECT”. Cipari vairs nemirgo.

· Nospiediet taustiņu “NEXT”. Uz ekrāna parādās mirgojošs “END”, kas vēsta par to, ka datu ievade ir pabeigta.

· Vēlreiz nospiediet taustiņu “NEXT”. Uz ekrāna parādās mirgojoša “mērīšanas/kalipera” zīme, kas vēsta par gatavību uzsākt mērījumus.

· Nospiediet taustiņu “SELECT”. Uz ekrāna parādās mirgojošs “Up”, kas rāda gatavību uzsākt ķermeņa augstākās ādas tauku krokas (vīr. –  krūšu, siev. – tricepsa krokas) mērījumus. Pareizi satveriet ādas tauku kroku un veiciet mērījumu. 

· Lai saglabātu mērījuma rezultātu, nospiediet zilo pogu kalipera augšējā kājiņā. Uz ekrāna parādās mirgojošs krokas lielums milimetros. Ja mērījums ir izdarīts pareizi un jūs to vēlaties saglabāt, nospiediet pogu “SELECT”. Ja tikko mērītās krokas mērījumu vēlaties atkārtot, nospiediet pogu “NEXT” un veiciet mērījumu vēlreiz. 

· Uz ekrāna parādīsies mirgojošs “Mid”, kas vēsta par gatavību uzsākt ķermeņa vidējās krokas (vīr - vēdera, siev. – virs zarnu kaula krokas) mērījumu. Veiciet mērījumu, un lai to saglabātu, līdzīgi kā iepriekš, nospiediet pogu “SELECT”.

· Uz ekrāna parādās mirgojošs “Low”, kas vēsta par gatavību uzsākt ķermeņa zemākās krokas (augšstilba krokas gan vīr., gan siev.).

· Kad mērījums veikt, atkal nospiediet taustiņu “SELECT” un uz ekrāna parādīsies jūsu ķermeņa relatīvais tauku daudzums procentos. 

· Nospiediet taustiņu “NEXT” un uz ekrāna parādīsies ķermeņa taukaudu daudzuma vērtējums pa līmeņiem vērtību skalā no 1 līdz 5 (skat. vērtējuma skalu teorētiskajā daļā). 

· Nospiediet taustiņu “SELECT” un uz ekrāna parādīsies pamatfunkciju simboli. Ja vēlaties turpināt mērījumus sev vai citai personai, tad ar taustiņu “SELECT”vai “NEXT” palīdzību izvēlieties vajadzīgo režīmu un veiciet mērījumus. Ja nevēlaties turpināt darbu, nospiediet taustiņu “On”, lai izslēgtu kaliperi.    

