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Предисловие

Эта книга — результат более чем двадцатипятилетней 

работы автора, кандидата медицинских наук, в обла-

сти заболеваний позвоночника и суставов. В ней в про-

стой и доступной форме изложены современные тео-

рии возникновения суставных проблем и пути их ре-

шения. 

В книге даны рекомендации по неотложной помощи 

при боли в спине, а также рассказано о том, как осу-

ществлять профилактику заболеваний позвоночника. 

В ней приведены простые и эффективные упражнения 

для позвоночника и суставов. Некоторые особенно важ-

ные и интересные аспекты будут повторяться в разных 

главах — для создания более полного понимания у не-

специалистов.

Надеюсь, что после прочтения этой книги вы будете 

правильно выполнять обычные движения. Это позволит 

вам устранить повседневные причины боли в спине и со-

хранить здоровье и подвижность позвоночника до само-

го преклонного возраста.

К сожалению, в одной книге нельзя рассказать обо 

всем. Медицина — это огромная область теоретико-

практической деятельности. Область, постоянно раз-
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вивающаяся и меняющаяся. Возможно, в будущем, 

благодаря вопросам моих пациентов, будут написаны 

новые книги, уточняющие различные методы лечения 

и профилактики заболеваний позвоночника.
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Эволюция позвоночника. 
Вклад различных живых 

организмов

Что такое позвоночник? 

Позвоночник — одно из самых удивительных и удачных 

в техническом отношении изобретений природы. Фор-

мирование позвоночника происходило постепенно. 

У так называемых беспозвоночных организмов (морские 

звезды и др.) его не было. Затем началось образование 

внешнего скелета (раковины моллюсков), потом появи-

лась хорда — «мягкий» позвоночник древних организ-

мов. Хорда имеется у некоторых современных видов, 

например у осетровых рыб. И наконец, позвоночник 

эволюционировал до современного варианта, который 

можно наблюдать у млекопитающих (Рисунок 1).
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На заре появления жизни водным организмам по-

звоночник был не особенно нужен. Они могли сохра-

нять свою форму благодаря связкам и уплотнению мяг-

ких тканей. Например, медуза может обходиться без 

жестких соединений. В процессе эволюции увеличива-

лись размеры животных, скорость их движения в воде, 

и это предполагало создание какого-то прочного осно-

Рисунок 1. Беспозвоночные организмы — морская звезда 

и осьминог
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вания. На высокой скорости движения медузу просто 

разорвет на части. Именно поэтому и стали возникать 

структуры различной степени жесткости. Одним из пер-

вых вариантов повышения жесткости организма было 

создание связок, то есть более плотных малоэластичных 

участков ткани.

Они позволяли компенсировать механические на-

грузки и сохранять целостность организма. Раковина 

моллюсков — простой пример одного из следующих 

вариантов природного устройства «наружного карка-

са». Раковину можно рассматривать как некий проб-

ный внешний скелет. Что касается более современных 

живых существ, то как оставшиеся в море (дельфины, 

киты, акулы и пр.), так и обитающие 

на суше (млекопитающие, земновод-

ные, птицы) именно благодаря позво-

ночнику победили в эволюционной 

гонке. Позвоночник позволяет проч-

но прикрепить к туловищу голову, ру-

ки и ноги (плавники, ласты, крылья), 

оставив при этом конечностям боль-

шую степень свободы. Скелет служит 

опорным каркасом для важных вну-

тренних органов, успешно сопротив-

ляясь внешним воздействиям — как 

действию среды, при высокой скоро-

сти движения пытающейся «разо-

рвать» тело, так и нападениям хищни-

ков (Рисунок 2).

Рисунок 2. 

Позвоночник 

человека
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Строение позвоночника 
с механической точки зрения 

Чем интересен человеческий позвоночник? 

Во-первых, он является отличной опорой для тела, во-

вторых, служит основой прочной костной «коробки» — 

грудной клетки, предназначенной для защиты таких 

важных для жизни органов, как сердце и легкие. По-

звоночник состоит из мощных костных образований — 

позвонков. Внутри позвонков проходит канал, в котором 

находится спинной мозг. Можно представить себе по-

звонки в виде коротких толстых трубок, соединенных 

мягкими резиновыми шайбами-дисками. 

Поперечные отростки позвонков в грудном отделе 

имеют специальную суставную площадку для соедине-

ния с ребрами. Ребра соединяются на передней поверх-

ности грудной клетки не друг с другом, а со специальной 

костью — грудиной. Эта кость играет роль своеобразно-

го твердого щита, защищающего наше сердце и легкие 

(Рисунок 3).

Со стороны спины позвонки имеют специальный 

вырост — остистый отросток. Это остатки шипастого 

гребня (как у ящеров), предназначенного для защиты 

спины. Ведь со стороны земли нападения ждать не при-

ходилось — большинство хищников были крупнее, чем 

млекопитающие. Поэтому, прижавшись к земле, мож-

но было защитить мягкий живот и выставить жесткую 

спину. На боковых поверхностях позвонков также име-


