Химический состав и физические свойства костей:

Костное вещество состоит из минеральных солей (около 70%) и органических веществ (около 30%). Больше половины всех минеральных веществ - это фосфорнокислый кальций. Главными органическими веществами кости являются белки коллаген и оссеин. Минеральные вещества придают костям твердость, органические - гибкость, упругость, эластичность. В целом сочетание органических и неорганических веществ придают костям большую прочность. Твердость и прочность костей сравнима с чугуном и кирпичом, поэтому кости могут выносить большие нагрузки. Например, большая берцовая кость выносит, не ломаясь нагрузку около 3 тонн. Соотношение органического и неорганического вещества с возрастом изменяется. У детей немного выше количество органических веществ, поэтому их кости более упруги, эластичны и гибки и реже ломаются. У пожилых и старых людей несколько возрастает количество неорганических веществ, их кости менее эластичны и более хрупки, поэтому чаще ломаются даже при небольших травмах. 

Классификация костей 

Все разнообразие костей скелета можно классифицировать на группы по разным принципам:

1. По внешней форме, размерам: 
	

	Рис. 6. Виды костей 
1.  длинная трубчатая кость (плечевая)

2.  плоская кость (лопатка)

3.  короткие губчатые кости (кости предплюсны)

4.  смешанная кость (позвонок). 


· длинные; 
· короткие;
· широкие;
· По внутреннему строению: 
· трубчатые (кости конечностей);

· губчатые (ребра, и др.); 

· плоские (кости черепа, лопатка и др.);

· воздухоносные (некоторые кости черепа, например, решетчатая, клиновидная); 

· смешанные (позвонки, ключица и др.); 

· По местоположению: 
· кости головы; 
· кости туловища; 
· кости свободных конечностей и их поясов. 
Строение костей (на примере трубчатой кости) 

Во внешнем строении трубчатой кости выделяют удлиненную среднюю часть - тела, или диафиз, имеющий цилиндрическую или близкую к трехгранной форму. Расширенные концевые участки называются эпифизами. Между эпифизом и диафизом располагается участок, называемый метафизом. Эпифизарный участок кости участвует в образовании сустава, его поверхность покрыта гиалиновым хрящом. Вся остальная поверхность кости покрыта надкостницей. Надкостница образована двумя тканевыми слоями: наружный - плотная соединительная ткань, внутренний - эпителиальная ткань. Надкостница имеет розоватый цвет, в ней расположено много мелких кровеносных сосудов и болевых рецепторов. Функции надкостницы: 

1. защитная
2. трофическая
3. обменная (питание кости за счет развитости кровеносных сосудов)

4. костеобразующая (клетки внутреннего слоя надкостницы постоянно делятся, образуя костные клетки - остеобласты, за счет которых кость нарастает в толщину)

5. обеспечивает образование костной мозоли при срастании костей. 
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	Рис.7. Строение трубчатой кости. 

1,2, 3 – суставные поверхности;

 4 - эпифиз (губчатое костное вещество); 

5, 9 – диафиз; 

6 – компактное костное вещество; 

7 – полость в области диафиза. 


Соединения костей 

Благодаря соединениям кости образуют единую систему - скелет. Выделяют три вида соединений костей:

1. непрерывные (неподвижные)

2. полупрерывные (полуподвижные)

3. прерывные (подвижные). 
Непрерывные соединения образованы сплошным тканевым слоем соединительной ткани (костной, хрящевой и др.), который соединяет две или более костей. Такие соединения, особенно образованные с помощью костной ткани, являются неподвижными. Они имеются в тех частях скелета, где необходимо обеспечить надежную опору, защиту для внутренних органов и неподвижность костей. Примеры: срастание костей, образующих тазовую кость, швы между костями черепа и др. 

Полупрерывные соединения: кости соединяются сплошным тканевым слоем, но в глубине его имеется небольшой промежуток, не занятый тканью. Эти соединения обладают большой прочностью и очень ограниченной подвижностью. Примеры: лонное сращение (соединение двух тазовых костей спереди), соединения тел позвонков. 

Прерывные соединения (суставы) - это подвижные соединения. Степень подвижности зависит от особенностей строения конкретного сустава. 

Сустав состоит из следующих элементов: 
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	Рис. 8. Схема строения сустава. 
1. надкостница

2. суставной участок сочленяющейся кости

3. суставная сумка (суставная капсула)

4. суставной гиалиновый хрящ

5. суставная полость


· суставные участки сочленяющихся костей; суставные поверхности покрыты суставным гиалиновым хрящом, который имеет очень гладкую, блестящую поверхность; этот хрящ твердый, упругий, очень прочный;

· суставная сумка - это капсула, заключающая суставные участки костей; 

· суставная полость - это пространство внутри суставной сумки; она герметична, заполнена синовильной (суставной) жидкостью, в ней давление несколько ниже атмосферного;

· внесуставные и внутрисуставные связки образованы плотной волокнистой соединительной тканью и придают прочность суставу;

· диски и мениски находятся внутри сустава, увеличивают соответствие суставных поверхностей и обеспечивают амортизацию.   

Суставы в скелете очень многообразны. Выделяют простые и сложные суставы. В образовании простых суставов участвуют две кости, а сложных - более двух костей. По форме суставных поверхностей бывают плоские, эллипсоидные, седловидные, шаровидные суставы, по количеству осей вращения - одноосные, двухосные, трехосные. 

Заболевания костей:

«Хрустальная» статистика
По данным Всемирной организации здравоохранения, остеопороз находится на четвертом месте в рейтинге самых значимых заболеваний после болезней сердечно-сосудистой системы, онкологии и сахарного диабета. Остеопорозом называется заболевание, связанное с повреждением (истончением) костной ткани, которое приводит к переломам и деформации костей. С возрастом структура костной ткани меняется, снижается прочность, «вымывается» кальций. Кость становится хрупкой, а это ведет к переломам. Чем старше человек, тем больше вероятность того, что даже при минимальной травме кость не выдержит. Достаточно просто поскользнуться и упасть, а зачастую и падения не требуется. Есть примеры, когда переломы возникали от тряски в общественном транспорте и даже в состоянии покоя. Чаще всего в результате остеопороза ломаются тела позвонков, кости предплечья и шейка бедра. Последний вид переломов особенно опасен, поскольку приковывает пациента к постели на длительное время. При этом в первые два года умирают 45% больных, а из выживших 40% становятся инвалидами.
Кому грозит опасность?
По статистике, каждая третья женщина старше 50 лет страдает остеопорозом. У мужчин истончение костей обычно наступает позднее. Способствует заболеванию наследственность (если у родственников были переломы при минимальной травме), прием глюкокортикоидов дольше трех месяцев, предшествующие переломы, хронические заболевания, гормональная недостаточность. 
           Есть и факторы риска, которые поддаются коррекции: худоба (масса тела менее 57 кг), курение, низкая физическая активность, недостаточное потребление кальция и дефицит витамина D, злоупотребление алкоголем, чрезмерное пристрастие к кофе (более трех чашек в день).

 «Были бы кости, а мясо нарастет», — уверяет народная мудрость. Однако человеческий скелет только кажется крепким: неправильное питание, малоподвижный образ жизни, вредные привычки и даже психологическое состояние приводят к снижению плотности костной ткани и серьезным травмам. Еще одна пословица «на злобу дня»: «Пока гром не грянет —  мужик не перекрестится». Нам действительно свойственно обращать внимание на свое здоровье, лишь, когда организм дает знать о себе острой болью или хроническим недомоганием. Здоровые суставы, кости и мышцы – вот залог отличного здоровья на долгие годы жизни. 

Задумываясь о правильном питании и физической активности, мы больше преследуем цели похудеть к лету, чем позаботиться о здоровье на будущее. Впрочем, статистика обнадеживает: более 25% опрошенных американок говорят о том, что лишний вес для них — не главный повод для похода в спортклуб. В первую очередь они хотят сохранить отличное самочувствие и здоровье на долгие годы. А вот о состоянии скелета в возрасте 20-30 лет по данным той же статистики задумываются единицы. До определенного возраста у нас нет с ним проблем: разве что после затянувшегося рабочего дня заноет поясница, или прогулка на каблуках закончится неудачным приземлением с «высоты» и вывихом. Однако своевременная профилактика может уберечь нас от серьезных проблем впоследствии и избежать остеопороза.

Кости подобны мышцам: от физических нагрузок становятся крепче, а при их отсутствии атрофируются. Даже достаточное потребление кальция при пассивном образе жизни не убережет от потери костной массы. Человеческий скелет состоит из 206 костей и 230 суставов. Формирование пиковой костной массы происходит в возрасте около 25-30 лет. После этого плотность костных тканей начинает постепенно снижаться. Если вы потеряете ее в большом количестве, у вас разовьется остеопороз. На самом деле он уже назван «болезнью последнего десятилетия», хотя не является таковым в полной мере. Это часть естественного процесса старения организма, абсолютно нормальное явление. Но именно сейчас необходимо задуматься о том, чтобы не позволить остеопорозу развиться. Вам предоставляется возможность укрепить свои кости с помощью правильно составленного рациона и физических упражнений.

Малоподвижный образ жизни
Здоровье костей, как и любой, части нашего тела, необходимо поддерживать. Для того чтобы они были более прочными, необходимо заниматься физкультурой и выполнять физические упражнения. Чтобы сохранить здоровый скелет, не надо прибегать к помощи сложносочиненных комплексов упражнений. Достаточно уделять 30-35 минут ежедневно кардио нагрузке средней интенсивности. Подойдут ходьба, бег трусцой, езда на велосипеде и теннис. Как известно, тот же активный образ жизни повышает риск травм костей. Самые распространенные из них — это вывихи или ушибы. Рацион, богатый витаминами и микроэлементами, поможет вам укрепить кости и скелет.

Первые признаки остеопороза:

Тревожные признаки
Остеопороз развивается исподволь, и иногда вплоть до момента перелома человек не подозревает о грозящей опасности. Вас должно насторожить:
* нарушение осанки у взрослых – сутулость, которая с годами пригибает человека к земле, 
* невозможность длительно находиться в вертикальном положении (начинаются боли, которые проходят после того, как человек полежит. Подобные боли зачастую списывают на остеохондроз, не уделяя внимания состоянию костей,
* уменьшение роста на 3 см и более за год.

Немодифицируемые - не зависят от самого человека, т.е. их нельзя изменить:

· Женский пол

· Возраст старше 60 лет

· Наличие остеопороза и/или переломов при небольшой физической травмы у родственников в возрасте 50 лет и старше

· Предшествующие переломы (особенно без существенной травмы, например, падение с высоты собственного роста)

· Ранняя, в том числе хирургическая, менопауза у женщин

· Низкая масса тела (у женщин меньше 57 кг)

· Прием глюкокортикоидов

· Злоупотребление алкоголем

· Низкая физическая активность

Модифицируемые - зависят от образа жизни и поведения и могут быть устранены:

· Низкое потребление кальция

· Недостаточное потребление витамина D

· Курение

Недостаток кальция в организме
Недавние исследования показали, что современные женщины потребляют около 400 мг кальция в день, тогда как рекомендуемый минимум для женщин в возрасте от 19-49 составляет 1000 мг. Для профилактики остеопороза и укрепления костей достаточно заменить некоторые продукты на те, которые содержат больше кальция и фосфора, так как они являются основными компонентами костей. Это особенно важно для тех, кто активно занимается спортом. Принимайте минеральные добавки, только если это необходимо. Если вы любите молоко — ваши проблемы решены. Причем даже обезжиренный продукт содержит достаточное количество кальция. Не пьете молоко — включайте в свой рацион другие молочные продукты, например, йогурты, сыры, молочные коктейли. А вот сливками и сливочным маслом не увлекайтесь: в них содержание кальция значительно ниже.  

Как сохранить здоровье костей?
Каркас, опору нашего тела составляют кости, которые двигаются благодаря суставам. Все вместе они составляют скелет. Любые дефекты скелета означают сильные болевые ощущения, скованность движений или даже вовсе невозможность их осуществления. 
Но, как это предотвратить? Крайне важно поддерживать здоровье опорной системы. 
Вот несколько шагов как сохранить здоровье костей:
Правильно питайтесь.
Очень полезны для костей молочные продукты. Конечно, вряд ли кто-то захочет есть ежедневно по 200 г. творога, постарайтесь хотя бы выпивать стакан молока за обедом. Зелёный салат тоже поставляет в организм кальций и кремний, который так необходимы нашему скелету. Сернистая минеральная вода поможет укрепить кости. То же самое могут сделать и шоколад, и рыбий жир. Как быть, если у вас нет возможности, есть это всё ежедневно? Постарайтесь хотя бы принимать неорганическую серу, кальций и магний в виде биологически активных добавок, в дозах, назначенных врачом. 
1. Зелень (петрушка, укроп и т.д.). Она богата важными витаминами С, В1, В2, К, Е и содержит такие ценные микроэлементы, как соли кальция, калий, железо, фосфор, что, по сути — целый минерально-витаминный комплекс.

2. Морская рыба, икра, печень и перепелиные яйца в большом количестве содержат витамин D, который улучшает усвоение кальция и повышает иммунитет.

3. Молоко, мясо, яйца и злаковые. Содержат фосфор, без которого невозможно нормальное гармоничное развитие мозга и костей.

4. Черная смородина, шиповник и цитрусовые. Дефицит аскорбиновой кислоты ведет к нарушению синтеза коллагена костной ткани, поэтому вводите в рацион продукты, богатые витамином С.

5. Желеобразные блюда, рыба и соя. Эти продукты богаты такой аминокислотой, как лизин. Он участвует в костеобразовании и поддержании функции формирования и восстановления тканей.

6. Молоко и молочные продукты. В них содержится наибольшее количество кальция. Более того, без этих продуктов человеку невозможно получить с пищей необходимое количество кальция. Богатое кальцием питание укрепляет не только кости, оно также может снизить риск заболевания раком. Журнал "Apotheken Umschau" сообщает о новом исследовании американских ученых, которое доказало этот факт. При ежедневном употреблении 1300 мг кальция значительно снижается риск заболевания раком кишечника, особенно у женщин. У мужчин значительно реже наблюдались опухли желудка и кишечника. Кроме того, снижается общий риск заболевания раком. Такое количество кальция содержится в литре молока или в 100 граммах твердого сыра. Употребление больших количеств кальция не дает лучшего эффекта.
Специалисты из университета Пурдю (Индиана, США) сравнили эффективность приема таблеток, содержащих кальций, с эффектом от употребления молочных продуктов. В результате сравнительного анализа оказалось, что именно молочные продукты являются лучшим способом для развития и поддержания здоровья костей в течение всей жизни.

Все исследования были проведены на крысах. Грызунам в одной группе давали обезжиренное сухое молоко, а в другой — таблетки, содержащие карбонат кальция. У группы, которую кормили молоком, кости были заметно длиннее и шире, чем у остальных животных.
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Находитесь в движении.
Больше двигайтесь, делайте разминочную гимнастику и утреннюю зарядку. Движение не позволит суставной жидкости застояться, а это как раз то, что нам нужно. После каждого часа сидячей работы разминайте кости и суставы, по вечерам прогуливайтесь спокойным шагом 2-3 километра. Плаванье, йога и аэробика тоже способны укрепить ваши кости, они прорабатывают все группы суставов и мышц.

ПУСТЬ ВАШИ КОСТИ БУДУТ ЗДОРОВЫ!

