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Presentacion

La guio de trabajo de Anatomia y Fisiologia Humana 1 es importante, ya que

orientard a los estudiantes a lo largo de la asignatura el desarrollo de cada unidad.

Los contenidos generales que la asignatura desarrolla son los siguientes: sistema
tegumentario, éseo, muscular, circulatorio, linfdtico, inmunitario y respiratorio, cada uno

de ellos es muy importante para el desarrollo de la asignatura.

El resultado de aprendizaje de la asignatura busca que el estudiante sea capaz
de identificar a un nivel éptimo aspectos de la anatomia vy fisiologia bdsica del cuerpo

humano, en piezas anatdmicas y maquetas, referente a los temas estudiados.

Se recomienda el uso del aula virtual donde se comparte todo el material de
aprendizaje de la asignatura, parficipar activamente en los foros formativos, de debate
u otra actividad en su aula virtual para fortalecer sus conocimientos. Se promueve la
lectura de bibliografia recomendada antes de cada clase. Si tiene dudas o consultas
debe redlizarlo de manera oportuna, esto serd beneficioso para Ud. y el resto de la

clase. Utilice la guia para completar la clase desarrollada de manera tedrica y prdctica.

Mag. Estefani Sandy Franco Torres



Normas bdsicas del laboratorio

Ingresar de manera ordenada y puntual al laboratorio.

Utilizar el uniforme correcto (Scrub de Enfermeria), zapatillas blancas (no de tela)
y guardapolvo blanco.

Ingresar con cabello sujetado, unas cortas sin pintura, sin joyas.

Utilizar el equipo de proteccidn personal obligatorio: cofia descartable, guantes
y gafas de proteccidn.

El personal deberd lavarse las manos antes y después de manipular materiales y
piezas anatdmicas denfro del laboratorio.

Se usardn guantes protectores apropiados para todos los procedimientos que
puedan entrar en contacto directo o accidental con sangre, liquidos corporales
y ofros materiales potencialmente infecciosos.

Una vez utilizados los guantes se retirardn de forma aséptica, botar en el tacho
rojo y a continuacion se lavardn las manos.

En el laboratorio estd prohibido comer, beber, fumar, aplicar cosméticos o
manipular lentes de contacto.

La ropa protectora de laboratorio no se guardard en los mismos armarios o

taquillas que la ropa de calle.



Primera Unidad
Sistema Tegumentario

Y
Sistema oseo



Semana 1

Infroduccién a la anatomia y sistema tegumentario: la piel y anexos

SECCION: oo Fecha: ..../o.../...... Duracién: ..... minutos
DO NI i Unidad: 1
NOMDBIES Y APEIIAOS: ....vvvieeeeeiieee e e
Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia.

l. Propésito
Al término de la clase el estudiante comprende la terminologia anatémica e

identifica las estructuras y partes del sistema tegumentario.

Il. Descripcidn de la actividad por realizar:
Responder las preguntas formuladas
1. ¢Cudl es el concepto de anatomia y fisiologia? y ;Cudl es su importancia para

la carrera profesional de Enfermeria?

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
..................................................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2. Redlice un mapa conceptual con las diferentes ramas de la anatomia y diga que

estudia cada una.



3. Redlice un mapa conceptual con los aparatos y sistemas del cuerpo humano y

realice una breve explicacion de su funcion de cada uno.

4. Dibuje las estructuras de la piel y anexos y explique sus funciones principales.



Conclusiones

secccscssccccccccnes

cecsscne

Recomendaciones

teccccsssccccccccnes

sesccccccccccccccnns

seccccsssccccccccnes

cecsscee

ceccccee

cecsscee

.

.

.

10



Semana 2

Sistema Esquelético: El Tejido Oseo, tipos de huesos

SECCION: iiiieeiieeeeeeeeeeea, Fecha: ... ..../...... Duracién: ..... minutos

(Bl eYo1=T o] = OO R Unidad: 1

NOMDBIes Y APEIIAOS: ....uvviiieeieee e et

Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

l. Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica El Sistema esquelético: tejido dseo,
fipos de huesos.

Il. Descripcién de la actividad por realizar
Responder las preguntas formuladas

1. Observe en el microscopio el corte histolégico de piel y hueso, dibujelos y luego

describa lo que ha observado.

11



3.

¢Cudles son los de tipos huesos?, mencione ejemplos

© 00000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssscsscsccocssssssssssss

© 0000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssssssscccoossssssssssss

© 00000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssssscsccoossssssssssss

Estructura del hueso: dibuje las partes del hueso largo

12



4.

Dibuje y mencione los planos anatémicos

¢Cudles son las principales funciones del hueso y del sistema esquelético?

© 000000000 0000000000000000000000000000000000600000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssssssss
© 00000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssssssscscscccooosssssssssss
© 600000000 0000000000000000000000000000000000600000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssssssss

00000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssssssssscscccooosssssssssss
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Conclusiones

© 00000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssscsscsccocssssssssssss

0000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ccessssssssssssssccccoosssssssssssss

7. Recomendaciones

0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000EEELLNNIsssecoeeesessssssssssssscsccccecsosssssssssssscccccccossssssssss
000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000eessssssssssscsccccccocsssssssss

0000000000000 000000000000000000000essssssssssseeeeeeeeesssssssssceeeeeessssssssssssssssccccessosssssssssssscccccccoosssssssss
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Semana 3

Sistema Esquelético: Esqueleto Axial

SEeCCiON: oo Fecha: .../ ...... Duracion: ..... minutos
DOCENTE i Unidad: 1

NOMDIES Y APEIIAOS: ..ot et e

Instrucciones
Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.
. Propésito

Al término de la clase el estudiante identifica El Sistema esquelético: Esqueleto Axial.
Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. ;Qué huesos componen el sistema esquelético axial y cudntos son?

2. Senale las partes de los huesos del craneo y la cara vista anterior y lateral

15



3. Sehale las partes de los huesos del crdneo y la cara en el corte sagital

DA T IR 2, o

16



5. Sehale las partes de los huesos del crdneo en el corte fransversal

6. Dibuje la columna vertebral y senale sus estructuras y partes (dibuje en vista

anterior y lateral)

17



7. Anatomia de las costillas y el esterndn: Dibuje y sefiale sus partes

18



Conclusiones

000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000EEEeeeeesssssssscsccccocoosssssssssssscsccccccs

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000sssesssssssceeeeeeesssssssssssccccccoooosssssssssccccccccccs

Recomendaciones

0000000000000 000ssssssssssssseeeeeseessssssssseceeeeeeesesesssssssssssseeeeeeeessessssssssccccccoooosssssssssccccccccccs
000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000Eeeeeeessssssssscsocccoooosssssssssssscscsccccce

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000 s ssssssssosceeeeseesessssssssscccccccooosssssssscccccccccccs

19



Semana 4

Sistema esquelético: esqueleto apendicular y articulaciones

SECCION: oo Fecha: ..../oif ... Duracién: ..... minutos
DOCENTE: i Unidad: 1
NOMDBIES Y APEIIAOS: ...evvveeeeeeiieee e e
Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

l. Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica El Sistema esquelético: Esqueleto
Apendicular y arficulaciones.

Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. ¢Qué huesos componen el sistema esquelético apendicular y cudntos son?

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.....................................................................................................................
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

.....................................................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
.....................................................................................................................

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

20



3. Senale las partes de los huesos de la cintura escapular (hombro)

4. Senale las partes de los huesos del miembro superior

21



5. Senale las partes de los huesos de la mano

22



7. Senale las partes de los huesos del miembro inferior

8. Senale las partes de los huesos del pie

9. Senale las partes de los huesos de la pelvis

23



10. ¢Cudl es la clasificacion de las articulaciones desde el punto de vista estructural

y funcional?

24



11.

12.

Conclusiones

eeccccccccccns

escsscccsccccns

eecccccsccccne

seccccne

sescccne

seccccne

ceccccee

ceccccee

ceccccee

Recomendaciones
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ceccccee
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Segunda Unidad
Sistema Muscular



Semana 5

Sistema muscular: tejido muscular, tipos de muisculos, fisiologia y actividad muscular

SECCION: v Fecha: ..../..f ... Duracién: ..... minutos
DO NI e Unidad: 1

NOMDIES Y APEIIAOS: ..iceiiieiiieeeee ettt et eveeeas

Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con

Instrucciones
Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

|.  Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica El Sistema muscular: Tejido muscular,
tipos de musculos, fisiologia y actividad muscular.

Il. Descripcion de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. ¢Cudles son los tipos de tejido muscular? Dibuje y describa lo observado en el

microscopio.

27



¢Cudles son las principales funciones del sistema muscular?

000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000EEEeeeeesssssssscsccccocoosssssssssssscsccccccs

000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000EEEeeeeessssssssscsccccocoosssssssssssscscscccccs

000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000Eeeeeeessssssssscsocccoooosssssssssssscscsccccce

Dibuje y mencione los tipos de musculos.

28



4. Coloque el nombre de los principales misculos que estdn en la imagen (vista

anterior y posterior).

29



Semana 6

Musculos de la expresion facial y el cuello
SECCION: oo Fecha: ..../...f ... Duracion: ..... minutos
DO NI i Unidad: 1

NOMDIES Y APEIIAOS: ..iieviieirieeeiee ettt et evae e eveeeas

Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.
l. Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica los musculos de la expresion facial y el

cuello, musculos del torax, respiratorios, del abdomen y del suelo pélvico

Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. Senale los mUsculos de la cara

30



2. Senale los musculos de la masticacion

A: Masculo temporal. B: Masculo masetero. C: Musculo pterigoideo interno.
D: Musculo pterigoideo externo.

3. Senale los musculos de la cara y el cuello (vista lateral derecha)

4. Conclusiones

31



5. Recomendaciones

.....................................................................................................................

32



Semana 7

MdUsculos del térax, respiratorios, del abdomen y del suelo pélvico
SeCCiON: cveeeeeeeeeeee Fecha: ..../..../...... Duracioén: .....minutos
DOCENTE: ittt n Unidad: 1

NOMDIES Y APEIIAOS: ..iieeeiiiceiieeeie ettt e eveeeas

Instrucciones
Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.
l. Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica los musculos del térax, respiratorios,

del abdomen y del suelo pélvico.

Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

Senale los misculos del térax y abdomen (vista anterior y posterior)

33



Senale los misculos del térax y respiratorios

Senale los misculos del suelo pélvico

Conclusiones

34



Recomendaciones

..............................................................................................................................

35



Semana 8

Musculos de los miembros superiores e inferiores

SEeCCION: oo, Fecha: ..../..../...... Duracién: ..... minutos
(Bl eYo1=T o] = OO R Unidad: 1

[N[eYga] o) TV A @ @ 1=1 | [ 13RO

Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.
l. Propésito
Al término de la clase el estudiante idenftifica los muUsculos de los miemlbros

superiores e inferiores.

Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. Sehale los miUsculos del miembro superior

36



2. Senale los mUsculos del miembro inferior

3.

37



Tercera Unidad

Sistema Circulatorio y
Linfatico

38



Semana 9

Aparato Cardiovascular: La sangre

SECCION: woviieciieeeeeeeeeee, Fecha: ... ..../...... Duracién: ..... minutos

(Bl eYo1=T o] =P Unidad: 1

NOMDBIes Y APEIIAOS: ....uvviiieeieee e et

Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica el Aparato Cardiovascular: La Sangre

y SUs componentes.

Descripcion de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

¢ Qué es la homeostasis?

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sscscsccsccccss
0000000000000 000000000000000000000eessssssssesseoeeeeeeesessssssssssssseeeeseessessssssssscccccocesssssssssssssccsccccce
© 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sscscscsccccccs

0000000000000 0000000000000000000000000sssssssssseoeeeeeeesessssssssssssseeeeeeeeesssssssssscccccocosssssssssssssccccccce

¢Cudles son los componentes de la sangre?

39



¢Cudles son las principales funciones de la sangre?

000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000EEEeeeeesssssssscsccccocoosssssssssssscsccccccs

000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000EEEeeeeessssssssscsccccocoosssssssssssscscscccccs

000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000Eeeeeeessssssssscsocccoooosssssssssssscscsccccce

Realiza una representacion grdfica de la hematopoyesis

40



. Qué es la hemostasia?

Dibuje y explique la cascada de coagulacién

41



7. Dibuje un cuadro con el sistema de grupos sanguineos

8. Conclusiones

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

........................................................................................................................

42
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Semana 10

Aparato cardiovascular: anatomia y fisiologia del corazén, ciclo cardiaco

SEeCCION: oo, Fecha: ..../..../...... Duracién: ..... minutos
(Bl eYo1=T o] = OO R Unidad: 1

[N[eYga] o) TV A @ @ 1=1 | [ 13RO

Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

l. Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica la Anatomia vy Fisiologia del corazén,
ciclo cardiaco.

Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. ¢;Cudles son las principales funciones del corazén?

........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................

........................................................................................................................

Endocadio

44



3. Senale las partes del corazén (caracteristicas superficiales)

4. Dibuje la anatomia interna del corazén y seinale sus partes.

45



5. Dibuje el sistema de conduccién cardiaca y explique su funcion

6. Dibuje las ondas del electrocardiograma normal

46



7. Dibuje y Explique las fases del ciclo cardiaco

8. ;Qué es el gasto cardiaco?, realice un ejemplo con la formula.

47



10.

Conclusiones

000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000EEEeeeeesssssssscsccccocoosssssssssssscsccccccs

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000sssesssssssceeeeeeesssssssssssccccccoooosssssssssccccccccccs

Recomendaciones

0000000000000 000ssssssssssssseeeeeseessssssssseceeeeeeesesesssssssssssseeeeeeeessessssssssccccccoooosssssssssccccccccccs
000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000Eeeeeeessssssssscsocccoooosssssssssssscscsccccce

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000 s ssssssssosceeeeseesessssssssscccccccooosssssssscccccccccccs
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Semana 11

Aparato cardiovascular: vasos sanguineos y hemodinamia, circulaciéon mayor, menor

y portal
SECCION: oo Fecha: ..../c.../...... Duracién: ..... minutos
DOCENTE: it Unidad: 1
NOMBIES Y APEIIAOS: ....vvveeeeeeiieee e e
Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

l. Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica los Vasos sanguineos ,Hemodinamia

,Circulacién mayor ,menor y portal.

Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. ¢Qué es hemodinamia?

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
........................................................................................................................
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

49



2. Senale las partes de la estructura comparada de los vasos sanguineos.

3. Sendle las arterias del cuerpo humano

50



4. Senale las principales venas del cuerpo humano.

5. Dibuje la circulacién mayor y menor, explique su recorrido.

51



6. Dibuje la circulacion portal y explique su funcion.

7. ;Qué es la presion arterial y cudles son sus valores normales en el adulto?

52



Conclusiones

escsscccscccces

eeccccccccccne

escsscccscccces
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Recomendaciones
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000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000Eeeeeeessssssssscsocccoooosssssssssssscscsccccce

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000 s ssssssssosceeeeseesessssssssscccccccooosssssssscccccccccccs

53



Semana 12

Sistema linfdatico: circulacion y érganos linfoides

SECCION: oo Fecha: ...../ecf ... Duracién: ..... minutos
DOCENTE i Unidad: 1
NOMDBIes Y APEIIAOS: ....uvviiieeieee et aaree s
Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

l. Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica las estructuras, funcionamiento y partes

del Sistema Linfdatico.

Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. ¢Cudles son las principales funciones del sistema linfatico?

........................................................................................................................
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
........................................................................................................................
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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2. Seiale en el grafico los componentes del sistema linfatico.

3. Dibuje un ganglio linfatico y sefiale sus estructuras.
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4. Readlice un mapa conceptual sobre los érganos linfoides primarios, secundarios y su

funcién.

56



Conclusiones

000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000EEEeeeeesssssssscsccccocoosssssssssssscsccccccs

Recomendaciones
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Cuarta Unidad
Sistema Inmunitario y

Respiratorio



Semana 13

Sistema inmunitario: inmunidad adaptativa, celular y humoral

SECCION: iiiieeiieeeeeeeeeeea, Fecha: ... ..../...... Duracién: ..... minutos
(Bl eYo1=T o] =P Unidad: 1

NOMDBIes Y APEIIAOS: ....uvviiieeieee e et

Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

l. Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica las estructuras y partes del sistema

inmunitario: inmunidad adaptativa, celular y humoral.

Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. ;Cudl es la diferencia entre sistema innato y adquirido?

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
..................................................................................................................
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

..................................................................................................................
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2. Redlice un mapa conceptual y explique la inmunidad celular y humoral.

3. ;Cual es la diferencia entre las células NK, By T?
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4. Conclusiones
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5. Recomendaciones
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Semana 14

Anatomia y fisiologia del aparato respiratorio

SECCION: v Fecha: ..../..f ... Duracién: ..... minutos
DO NI e Unidad: 1

NOMDIES Y APEIIAOS: ..iceiiieiiieeeee ettt et eveeeas

Instrucciones
Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

l. Propésito
Al término de la clase el estudiante identifica la anatomia vy fisiologia del aparato

respiratorio.

Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. ¢Cudles son las principales funciones del aparato respiratorio?

© 000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ssscscscsccccccs
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2. Senale las partes del aparato respiratorio (vista anterior).

62



4.

Dibuja el drbol bronquidal, los pulmones y senala sus partes.

Conclusiones

0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ssssssssssssssssccccss ceccccssssssssssse ceceee
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Recomendaciones
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Semana 15

Capacidades pulmonares e intercambio de oxigeno

SECCION: iiiieeiieeeeeeeeeeea, Fecha: ... ..../...... Duracién: ..... minutos
(Bl eYo1=T o] = OO R Unidad: 1

NOMDBIes Y APEIIAOS: ....uvviiieeieee e et

Instrucciones
Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

l. Propésito
Al término de la clase el estudiante conoce las Capacidades pulmonares e intercambio

de oxigeno.

Il. Descripcién de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

1. ¢Como se produce el intercambio gaseoso?

00000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sssssssssssssscscccooosssssssssss
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2. ¢Cudl es el centro regulador de la respiracion?
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3. Dibuje cémo funciona la regulacién de la respiracién mediante los quimiorreceptores

periféricos.

4. Conclusiones
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5. Recomendaciones
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Semana 16

Volumenes y capacidades pulmonares y andlisis de gases arteriales (AGA)

SECCION: iiiieeiieeeeeeeeeeea, Fecha: ... ..../...... Duracién: ..... minutos

(Bl eYo1=T o] =P Unidad: 1

NOMDBIes Y APEIIAOS: ....uvviiieeieee e et

Instrucciones

Leer atentamente cada actividad y desarrollar de manera ordenada, con buena

ortografia y sin borrones.

Propésito
Al término de la clase el estudiante conoce los volumenes, capacidades

pulmonares y andlisis de gases arteriales.

Descripcion de la actividad por realizar

Responder las preguntas formuladas

¢ Qué es el Andlisis de gases arteriales?

0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000sscscsccsccccss
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¢Cudles son los valores normales del AGA?
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3. Readliza un diagrama con los volimenes y capacidades pulmonares y explica cada

uno de ellos.

4. Conclusiones

0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ssssssssssssssssccccss ceccccssssssssssse ceceee
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5. Recomendaciones
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