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Отзыв специалиста

Очередная научно-популярная книга доктора медицинских 

наук ортопеда-травматолога Мамонтова Виктора Дмитриеви-

ча о том, как можно сохранить здоровье суставов, применяя 

простые приемы, доступные каждому человеку. Знакомя чита-

теля со строением сустава, автор акцентирует внимание на том, 

что изначально природа сформировала этот орган устойчивым, 

пластичным, прочным и очень выносливым для длительных 

физических нагрузок, которые человек испытывает в течение 

своей жизни. Задача человека заключается в том, чтобы ак-

тивно участвовать в сохранении суставов, соблюдая одиннад-

цать правил, с которыми доктор Мамонтов знакомит читателей 

в простой и понятной для обычного человека форме.

Человек, прочитавший эту книгу, узнает о себе много но-

вого. Он определит, предрасположен ли он или нет к заболе-

ваниям суставов, проведя простые тесты, оценит состояние 

своих суставов, познакомится с факторами риска развития 

болезней, научится упражнениям для поддержания всех су-

ставов в хорошей форме, а также найдет ответы на вопросы 

о методах обследования и показаниях для безоперационного 

и хирургического лечения суставов.

Эта книга — дорожная карта, которая позволит сохранить 

суставы для долгой и счастливой жизни. Она будет интересна 

широкому кругу читателей, включая обычных людей, студен-

тов медицинских колледжей и вузов, преподавателей и врачей.

Москалёв Валерий Петрович, 

доктор медицинских наук, профессор кафедры 

травматологии и ортопедии Первого Санкт-Петербургского госу-

дарственного медицинского университета 

им. акад. И. П. Павлова
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Предисловие

Долгая и счастливая жизнь — это в основном путешествие 

пешком, для которого необходимы выносливые и подвижные 

суставы, такие, какими их создала природа и какими они были 

даны нам при рождении. Наша задача заключается в том, что-

бы просто их сохранить.

В теле человека 360 суставов, полноценную работу кото-

рых под управлением нервной системы обеспечивают сотни 

мышц, сухожилий и связок. Каждый сустав, даже самый ма-

ленький, неразрывно связан со всеми системами жизнедея-

тельности организма человека: сердечно-сосудистой, нерв-

ной, эндокринной, выделительной, иммунной, дыхательной, 

пищеварительной. Благодаря таким многочисленным взаи-

модействиям суставы, являясь неотъемлемой частью целого 

организма, всегда реагируют на все, что в нем происходит — 

и на все хорошее, и на все плохое. Перечислю только неко-

торые причинно-следственные связи, отражающие перемены 

в состоянии суставов к худшему.

 Если нарушен сон, то начинают болеть суставы ног.

 Если вы ходите согнувшись, то придется лечить плече-

вые суставы.

 Если вы находитесь в состоянии хронического стресса, 

то это рано или поздно скажется на суставах и приведет 

к хрусту и ограничению подвижности.

 Если вы ходите в разбитой обуви, то боль в суставах 

обеспечена.

 Если вы злоупотребляете острыми и маринованными 

продуктами, то ждите обострения подагрического ар-

трита.

 Если вы «для здоровья и омоложения» начали подни-

мать штангу в возрасте после 50, а раньше никогда это-

го не делали, то повредите плечевые суставы.



Предисловие

Я могу продолжать этот список до бесконечности, поскольку 

каждый новый пациент с болью в суставе имеет свою кон-

кретную причину появления этой боли. За многолетнюю вра-

чебную практику у меня уже сформировался определенный 

ответ на вопрос пациентов о причине появления болей в су-

ставе — я говорю: «Суставу не нравится то, что вы делаете».

В этой книге вы найдете ответы на многие интересующие 

вас вопросы о суставах. Вы узнаете, как суставы формируются 

и работают, какие факторы предрасполагают к нарушениям 

их функции, какие заболевания внутренних органов и систем 

организма приводят к их болезням и почему это происходит, 

как провести самодиагностику здоровья суставов в домашних 

условиях, какие правила необходимо соблюдать, чтобы со-

хранить это здоровье. Я расскажу вам, когда нужно лечить су-

ставы, а когда нет такой необходимости и какие упражнения 

избавят вас от болей и тугоподвижности суставов.

Когда у человека болит сустав, он прежде всего ищет, на-

ходит и применяет лекарство или мазь от боли. И это пра-

вильно: в большинстве случаев это помогает. Но что делать, 

если боль возвращается и становится постоянной составной 

частью жизни? Продолжать искать новые лекарства или идти 

другим путем? Ответ мой такой: прочтите эту книгу!



ГЛАВА  1

КАК ФОРМИРУЮТСЯ 

И РАБОТАЮТ СУСТАВЫ: 

ИНТЕРЕСНЫЕ ФАКТЫ
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«Все, что создано природой, превосходно!»

Га л е н , древнеримский врач

Чтобы сохранить суставы для полноценной жизни, необходи-

мы элементарные знания об их строении и о функциях каж-

дого из элементов, которые образуют сустав. Важно пони-

мать, что сустав — это орган опорно-двигательной системы, 

неразрывно связанный с деятельностью всех без исключения 

других органов и систем организма. Эта связь осуществляется 

через системы, общие для всего организма: лимфо- и крово-

обращения, эндокринную регуляцию, центральную, пери-

ферическую и вегетативную нервную систему. Любые сбои 

в работе хотя бы одной из перечисленных систем жизнеобе-

спечения организма будут отражаться на функции суставов.

Минимальные знания о строении суставов помогут чело-

веку найти ответы на многие вопросы, касающиеся причин 

развития заболеваний суставов и профилактики этих заболе-

ваний.
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1.1. Сколько у человека 

костей и суставов

Скелет взрослого человека состоит из 206 костей. При ро-

ждении у человека примерно 270 костей, затем по мере со-

зревания скелета некоторые срастаются вместе, так что их 

количество уменьшается. Соединения между костями делятся 

на непрерывные и прерывные. Всего насчитывается 360 сое-

динений, и они распределены следующим образом:

 В черепе насчитывается 86 соединений, в том числе со-

единения костей черепа, лицевого скелета и косточек 

среднего уха.

 В гортани и шее 6 соединений.

 В грудной клетке 66 соединений: между ребрами и по-

звонками, ребрами и грудиной, лопаткой и грудной 

клеткой, лопаткой и ключицей.

 Позвоночник и таз содержат 76 соединений.

 В руках, включая плечо, кости предплечья и кисти 

с пальцами, насчитывается 64 соединения.

 В ногах, включая бедро, кости голени, голеностопного 

сустава, стопы и пальцев, насчитывается 62 соединения.
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1.2. Как соединяются 

между собой кости, 

чтобы получился сустав

Непрерывные соединения костей (они называются «синартро-

зы», на латыни — «synarthroses») бывают следующих видов:

 Фиброзные соединения — синдесмозы (syndesmoses), 

когда кости скреплены между собой плотной соеди-

нительной тканью в виде связок, мембран, швов, род-

ничков и вколачиваний. Примерами таких соединений 

являются швы между костями черепа (между теменны-

ми, теменной и затылочной, лобной и теменной, лобной 

и височной, теменной и височной) и роднички, а также 

соединения между костями лицевого скелета (костями 

носа). Швы и роднички служат зоной роста костей че-

репа и являются амортизаторами, предохраняющими 

головной мозг, органы зрения, слуха и равновесия от 

повреждений. Кости голени (большеберцовая и мало-

берцовая) соединяются между собой вверху и внизу при 

помощи прочных синдесмозов. Есть межреберные мем-

браны и межкостные мембраны костей предплечья. По-

звонки соединены между собой при помощи длинных 

передней и задней продольных связок. Связки и мем-

браны удерживают кости относительно друг друга. 

Примером фиброзного соединения костей, называемо-

го вколачиванием, является соединение зубов ячейками 

альвеолярных отростков челюстей с помощью перио-

донта. Это очень прочное соединение, обеспечивающее 

безболезненную многолетнюю нагрузку на зубы.

 Хрящевые соединения — синхондрозы (synchondroses). 

Примерами синхондрозов являются соединение меж-
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ду первым ребром и грудиной при помощи гиалино-

вого хряща; соединение между позвонками при помо-

щи межпозвонкового диска, представляющего собой 

волокнистый хрящ; соединение между собой лонных 

костей, имеющее название лобкового симфиза; соеди-

нение между рукояткой и телом грудины, а также меж-

ду мечевидным отростком грудины и ее телом. Синхон-

дрозы предназначены для смягчения давления на кости 

(амортизации) при сильных нагрузках. При этом синхон-

дрозы обладают большой подвижностью, что способ-

ствует легкости, пластичности и гибкости человека.

 Костные соединения — синостозы (synostoses). Такие 

соединения являются результатом замещения фиброз-

ных или хрящевых соединений костной тканью. Это 

неподвижные и самые прочные из всех непрерывных 

соединений костей. Примерами синостозов являются 

тазовая кость (соединение подвздошной, седалищной 

и лонной костей в области вертлужной впадины), сое-

динение между половинами нижней челюсти, крестец 

с пятью сросшимися позвонками и соединения между 

отдельными костями основания черепа.

 Мышечные соединения — синмиозы (synmyoses). Это 

соединения костей с помощью мышц, что укрепляет су-

став, прочно удерживая суставные поверхности костей 

относительно друг друга. Примером такого соединения 

является плечевой пояс, куда входит плечевой сустав, 

лопатка и шейный отдел позвоночника: мышцы при-

соединяют лопатку и плечевую кость к грудной клетке 

и шейным позвонкам. Прерывными соединениями яв-

ляются суставы — диартрозы (diarthroses). Суставы — это 

подвижные синовиальные соединения костей скелета 

(articulations synoviales), имеющие суставные поверх-

ности, которые покрыты суставным хрящом, суставную 
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капсулу и суставную полость, заполненную синовиаль-

ной жидкостью. Между костями, образующими сустав, 

есть суставная щель.

Эпиграфом к этой главе служат слова великого древнерим-

ского врача, хирурга, анатома и философа Галена (129–216 гг.), 

который утверждал, что «все, что создано природой, превос-

ходно». Это утверждение касается прежде всего человека 

как части живой природы. Костно-мышечный скелет челове-

ка, включая связки, сухожилия и соединения между костями, 

представляет собой уникальную конструкцию, каждая часть 

которой неслучайна и имеет свое конкретное предназначение 

и целесообразность, что обеспечивает особую устойчивость, 

выносливость и продолжительное существование такой кон-

струкции.

Основываясь на доскональном знании анатомии челове-

ка, Гален описывает строение суставов в своей главной книге 

«О назначении частей человеческого тела» [1] следующим об-

разом: «Способ сочленения костей не менее замечателен; ведь 

каждый из пальцев состоит из трех не просто и случайно сое-

диненных костей, но, как дверные петли, каждый сустав пред-

ставляет собой выпуклость, входящую в углубление. Но это 

может быть не самое замечательное; если ты рассмотришь 

соединение всех костей во всем теле, ты увидишь, что выпу-

клости по своим размерам всегда соответствуют углублениям, 

в которые они входят. <…> …чтобы каждое сочленение было 

ограждено со всех сторон, природа создала на каждой из 

двух костей своего рода связки, протянув их от одной кости 

к другой… <…> Связки наиболее плотные и крепкие защищают 

суставы наиболее важные и большие, другие предназначены 

для менее важных и небольших. Подобное строение, общее 

всем сочленениям, встречается как во всех суставах, так и в 

суставах пальцев, где это наиболее уместно».


