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[bookmark: _GoBack]Позвоночник человека является самой сложно устроенной частью нашего скелета и опорой всего тела – его столпом. По форме он напоминает английскую букву S, что обеспечивает его амортизационные свойства. В нем выделяют пять отделов: шейный, грудной, поясничный, крестцовый и копчиковый.
В шейном и поясничном отделах позвонки несколько прогибаются вперед (физиологический лордоз), а в грудном и крестцовом, наоборот, изгибаются назад (физиологический кифоз). Ребенок рождается в мир с ровным позвоночником, а эти изгибы формируются, когда он начинает держать голову, сидеть и затем ходить. Эти изгибы необходимы для равномерного распределения нагрузки на весь позвоночник и способствуют смягчению толчков при ходьбе, прыжках и других движениях, что предохраняет наши органы, и особенно головной мозг, от сотрясения.
Кроме физиологических изгибов вперед и назад в позвоночнике могут формироваться и боковые изгибы, которые являются отклонением от нормы и их называют сколиозом. Однако в норме небольшой сколиоз может присутствовать из-за того, что человек выполняет работу чаще одной – ведущей рукой. Мышцы плечевого пояса и спины с этой стороны более мощные, поэтому тянут позвоночник на себя, преодолевая сопротивление мышц противоположной стороны. 
Если детальнее рассмотреть строение позвоночника, то мы увидим, что он состоит из 32-34 небольших костей, называемых позвонками, которые отделены друг от друга межпозвонковыми дисками.
Позвонки - это кости, которые формируют позвоночный столб. Передняя часть позвонка имеет цилиндрическую форму и носит название тела позвонка. Тело позвонка несет основную опорную нагрузку, так как наша масса тела в основном распределяется на переднюю часть позвоночника. Сзади от тела позвонка в виде полукольца располагается дужка позвонка с несколькими отростками, формируя позвонковое отверстие. Все вместе позвонковые отверстия формируют позвоночный канал, в котором расположен спинной мозг – часть нашей центральной нервной системы. 
Спинной мозг состоит из огромного количества нервных волокон, передающих импульсы от органов нашего тела в головной мозг и обратно. Через небольшие боковые межпозвонковые отверстия наружу выходит 31 пара нервных корешков, несущих импульсы от мозга ко всем тканям тела, а также от них: мышцам, внутренним органам, костям и т. д. При некоторых заболеваниях позвоночника нервные корешки могут раздражаться или ущемляться его костными структурами, что служит причиной болевых ощущений.
Между двумя соседними позвонками находится межпозвонковый диск, который представляет собой плоскую, сложно устроенную прокладку круглой формы. В центре его находится пульпозное (желеобразное) ядро, достаточно упругое и способное к амортизации. Вокруг ядра располагается плотная соединительная ткань - фиброзное кольцо, которое удерживает пульпозное ядро в центре и препятствует сдвиганию позвонков в стороны. Фиброзное кольцо образовано множеством слоев очень прочных волокон, перекрещивающихся в трех плоскостях, что делает его похожим на автомобильную покрышку, в котором перекрещивается множество нитей корда. 
С возрастом, а не редко и у молодых людей, в результате нарушения обмена веществ происходит замещение волокон фиброзного кольца рубцовой тканью. Дегенерации диска также способствует чрезмерная и однообразная нагрузка на позвоночник, например ношение тяжестей или длительное стояние/сидение лишают ядро влаги и питательных веществ. Волокна рубцовой ткани не обладают большой прочностью и могут разрываться, образуя трещины, при этом желеобразное пульпозное ядро продвигается через них, образуя грыжи диска.
Важно знать
· До 8-10 лет межпозвоночный диск получает питание через сосуды, но у взрослого человека они исчезают, и межпозвонковый диск питается только путем диффузии питательных веществ из сосудов тел соседних позвонков.
· Нужно помнить, что для полноценного процесса диффузии, а значит, и полноценной работы дисков, важны достаточное употребление воды, сбалансированное питание и регулярные умеренные физические нагрузки.
Позвонки между собой удерживаются с помощью связок и суставов, благодаря последним позвоночник обладает хорошей гибкостью и способен совершать самые разнообразные движения.
В каждом из отделов позвоночника структура позвонков немного отличается. 
Шейный отдел состоит из 7 позвонков. Это наиболее уязвимая часть позвоночника. Данный риск обусловлен слабым мышечным корсетом в области шеи, а также миниатюрностью и небольшой прочностью позвонков шейного отдела.
Важно знать
· Повреждение позвоночника может произойти не только в результате прямого удара в область шеи, а также при чрезмерном сгибании или разгибании головы. Этот вид повреждения при автомобильной аварии называют «хлыстовой травмой», или «травмой ныряльщика» при ударе головой о дно на мели. Такая травма очень часто приводит к повреждению спинного мозга, параличу или даже смертельному исходу.
· Повреждение шейных позвонком может случиться и при падении на ягодицы, особенно с высоты или при падении с ускорением (шел/бежал – поскользнулся – упал) – удар как бы отражается в шейном отделе и также очень опасен. Чтобы уменьшить вероятность травмирования шейного отдела, нужно укреплять мышцы шеи.
В поперечных отростках шейных позвонков есть отверстия, через которые проходят позвоночные артерии. Эти сосуды уходят затем в полость черепа и участвуют в кровоснабжении мозга. При смещении позвонков в шейном отделе, образовании грыж позвоночная артерия может сдавливаться, в результате развивается недостаточность кровоснабжения головного мозга. Это проявляется головными болями, головокружением, «мушками» перед глазами, неустойчивостью походки. Данное состояние называют вертебро-базилярной недостаточностью. Профилактикой этого состояния является укрепление мышц шеи и спины в целом.
Грудной отдел позвоночника состоит из 12 позвонков и участвует в формировании задней стенки грудной клетки. К телам и поперечным отросткам грудных позвонков прикрепляются ребра, а спереди они соединяются с грудиной, образуя защитный каркас для сердца, легких и крупных сосудов грудной полости. Подвижность грудного отдела, в отличие от шейного, небольшая. Ущемление нервных корешков в этом отделе (при остеохондрозе) вызывает межреберную невралгию и может имитировать боли в сердце. 
Поясничный отдел позвоночника состоит из 5 самых мощных позвонков. Этот отдел испытывает наибольшую нагрузку. При подъеме и переносе тяжестей давление, воздействующее на части поясничного отдела позвоночника, может возрастать во много раз. По этой причине наиболее часто происходит изнашивание и разрушение межпозвонковых дисков именно этого отдела позвоночника. 
Важно знать
· Давление на межпозвонковые диски во многом зависит от положения тела. Исследование с участием добровольцев посредством введения им иглы с манометром в межпозвонковые диски поясничного отдела показало, что давление на диск максимальное в сидячем положении. В положении стоя оно уменьшается на 30%, а лежа – на 50%. 
· Большое значение в распределении нагрузки имеет то, как мы поднимаем вес. Поднимание груза на вытянутых руках увеличивает нагрузку на поясничный отдел в 22 раза по сравнению с его массой. В смягчении нагрузки на позвоночник большую роль играют мышцы брюшного пресса. При поднятии груза мышцы брюшной полости принимают на себя 30% оказываемого давления.
· Временное уменьшение подвижности в поясничном отделе за счет корсета или пояса позволяет уменьшить болевые ощущения в пояснице, но это не исключает регулярного укрепления мышц спины и живота, которые эффективно защищают позвоночник от смещения и травмирования. 
Крестцовый отдел состоит из 5 позвонков, сросшихся в одну кость, называемую крестец. Крестец соединяет позвоночник с тазовыми костями. Нервные корешки, выходящие через крестцовые отверстия, иннервируют нижние конечности, промежность и органы малого таза. 
Копчиковый отдел – конечная часть позвоночника человека, состоит из трех-пяти сросшихся позвонков. Во время беременности соединения между позвонками копчика размягчаются, и он способен отклоняться назад в процессе прохождения ребенка через родовые пути. 
Мышцы спины. Вдоль всего позвоночного столба располагаются несколько пластов мышц, прикрепляясь к нему на разных уровнях и на разной глубине, они поддерживают позвоночник, обеспечивая наклоны и повороты корпуса тела. 
Важно знать
· Регулярно упражняя мышцы спины, мы помогаем позвоночнику выдерживать массу тела и вес поднимаемых грузов, тем самым предупреждая проседание позвонков и разрушение межпозвонковых дисков.
· Постоянная боль в спине возможна по причине перенапряжения околопозвоночных мышц при длительном нахождении в однообразной позе, при тяжелой физической работе, а также вследствие рефлекторного мышечного спазма при заболеваниях позвоночника.
· В результате мышечного спазма мышцы сокращаются и сдавливают кровеносные сосуды, что приводит к накоплению в них в большой концентрации молочной кислоты, что и вызывает боль. При расслаблении мышц кровообращение восстанавливается, происходит вымывание молочной кислоты и болевые ощущения проходит. Этому процессу способствуют тепловые водные процедуры, массаж и упражнения для растяжения мышц.  

Здоровое питание, достаточное потребление воды, защита от перегрузок и умеренная регулярная нагрузка обеспечат полноценное, длительное функционирование позвоночника. Зная строение и функции нашего позвоночника, а также следуя простым рекомендациям по нагрузкам на него, мы сможем сохранить здоровье как самого позвоночника, так и организма в целом.


