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Кости кажутся невероятно прочными,

Королева позвоночника Королева позвоночника 
и костейи костей

Королева 
позвоночника

но на самом деле они рождаются слабыми и крепчают только благодаря 
постоянным усилиям.

ТТууддунун
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ГЛАВА 1

ПЕРВАЯ КОСТЬ: КОСТИПЕРВАЯ КОСТЬ: КОСТИ



Кости начинают свой жизненный путь в виде мягкого хряща.

Уа-уа, я — 
малыш-
хрящ. Дайте мне

кальций.

Хрящ 6-недельно-
го эмбриона.

Постепенно сначала в центре, а потом уже и на краях будущей кости 
новорожденного начинает накапливаться кальций, и вскоре она 
становится гораздо тверже обычного хряща.

Начинаем 
bone-дельник 
с усиленного 

роста!

Первич-
ный центр 
окостене-

ния.

Вторич-
ный центр 
окостене-

ния.

Разрастается

Разрастается

КхыКхы--аа-а-а!
-а-а!Ну что, 

чувствуете, 
насколько я 

стал прочнее?

* Ключица, а также теменные и лобные 
кости формируются не из хряща, 

а из мембраны.

Но даже за полностью сформировавшимися 
костями нужен глаз да глаз!

Дело в том, что для 
таких крепких и упрямых 
по своей природе созданий, 
они неожиданно сильно 
зависят от влияния 
внешних факторов. Наглость!

достаетдостает

мечмеч
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Существует так называемый 
«закон Вольфа».

ЗАКОН ВОЛКАЗАКОН ВОЛКА

Теория о том, что
 кости изменяются, 

чтобы адаптироваться 
к окружающей 

среде.

♥ На самом деле имеется в виду 
не волк (Wolf), а немецкий хирург 

Юлиус Вольф (Wolff) ♥

Иногда действие этого закона может приводить к весьма неприятным 
последствиям…

Пяточная 
кость

постоянное силь-
ное натяжение 

костный выступ 
на пятке.+ ▶

Ахиллово 
сухожилие

Подошвенная
фасция

Появился 
выступ Вызывает 

воспаление!

Большебер-
цовая кость 

постоянное силь-
ное натяжение 

болезнь Осгуда-
Шлаттера.+ ▶

Коленные 
связки

Появился 
выступ

А-аА-а

Частая причина боли 
в коленях у активных 

подростков

Оба случая — это результат изменения 
костей под влиянием окружающей среды.

* Правда, стоит помнить, что далеко не все изменения 
костей можно объяснить только законом Вольфа, 
на практике следует учитывать гораздо больше факторов. 9



Есть и другие известные примеры действия закона Вольфа. Так, 
вернувшиеся на Землю космонавты обычно не могут сразу ходить 
самостоятельно и вынуждены пользоваться инвалидной коляской. Это 
происходит потому, что в условиях невесомости их мышцы частично 
атрофируются, а плотность костей уменьшается.

Бесконеч-
ность космоса 

не предел!

А по возвра-
щении — поте-
ря мышечной 

 массы…

Плачет
Плачет

Но как плотность костей может уменьшиться? Хотя внешне кости 
космонавтов сохраняют свой прежний вид, внутри у них появляются 
небольшие отверстия. Если не дать костям восстановиться, в 
дальнейшем это приведет к развитию всем известного остеопороза.

Нормальная 
кость

Кость с остео-
порозом

Счастливо 
ОСТЕОвать-

ся, кости!

Кальций

Клетки-
разрушите-
ли костей

В отличие от других известных заболеваний, остеопороз не имеет 
явных симптомов. Его единственным признаком является то, что 
кости становятся хрупкими и начинают легко ломаться.

Дрожат
Дрожат

ДрожатДрожат

И что еще 
 печальнее…
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У мужчин и женщин остеопороз проявляется по-разному.

Формирование максимальной костной 
массы и ее потеря с возрастом

Костная 
масса

Возраст

Максималь-
ная костная 

масса
Муж-
чины

Жен-
щины

Менопауза

Пороговый 
уровень для пе-
реломов (порог 

переломов)

* Корейское общество костного метаболизма, 
«Руководство по диагностике и лечению остеопороза», 2015.

Хотя все люди с возрастом 
становятся подвержены риску 

развития остеопороза, женщины 
после менопаузы находятся 

в группе повышенного риска.

 На Наппрряяжжееннаа

Кости у женщин примерно на 30 % легче, чем у мужчин, и после 
менопаузы, когда уровень эстрогенов (гормонов, тесно связанных с 
костной тканью) резко снижается, костные вещества могут начать 
быстро исчезать.

ШШ--шш-ш-ш

Яичники, которые 
не производят жен-
ские гормоны после 

менопаузы

НетНет
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Если у вас среди знакомых есть кто-нибудь, кого беспокоит боль 
в костях, будет полезно снова обратиться к закону Вольфа.

ЗАКОН ВОЛКАЗАКОН ВОЛКА

«Кости изменяются, 
чтобы адаптироваться 
к окружающей среде».

Это означает, 
 что…

Достаточные нагрузки могут помочь сделать кости еще прочнее.

УУ--оо--оо

Тренировка 
с гравитацией 
в 100 раз выше 

земной!

Плотность ко-
стей увеличи-

вается!!

Вот почему многие специалисты рекомендуют «упражнения с отя- 
гощениями» не только для мышц, но и для костей.

К сожалению, кости с запущенными 
стадиями остеопороза сделать снова 

«плотными» довольно трудно,

Но как мини-
мум замедлить их 
разрушение вполне 

возможно.

А еще…
ПлачетПлачет
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Упражнения на развитие мышц и способности поддерживать равно- 
весие могут помочь в профилактике переломов, возникающих при 
падениях.

* О том, как заниматься спортом безопасно, лучше 
проконсультироваться со специалистами!

УдарУдар резкое 
резкое 

падение
падение

выпрямился
выпрямился

Именно так автор надеется 
выглядеть в старости

Если вам не хочется 
заниматься более сложны-
ми упражнениями, попро-
буйте время от времени 

стоять на одной ноге.

Тренировка чувства 
равновесия — тоже хоро-
ший способ профилактики 

переломов.

Стоять на одной ноге 
можно не отрываясь 

от монитора!

Ы-ыЫ-ы Ы-Ы-ыы

Слишком легко?Слишком легко?

Попробуйте за-Попробуйте за-

крыть глаза!крыть глаза!

Примерно после 35 лет максимальную плотность костей повысить уже  
не получится, так что если вы младше — сейчас самое время заняться 
силовыми тренировками и другой физической активностью.

Костеобразующие
клетки

Ух! Молю!

ОАО 
«Кальций»

Ух! Ух!
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Не каждый 
здоровый чело-
век обязатель-
но занимается 

спортом.

Но запом-
 ните…

Каждый, 
кто занимается 
спортом, стано-
вится еще здо-

ровее!

Слушаемся, Слушаемся, 
ваше величество!ваше величество!
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Театр Театр 
«Наглядной анатомии»«Наглядной анатомии»

Кочкосвинка Костик

Кстати, а ведь 
 кости на латыни — 

это OS. Ага.

Мы тоже OS!
У вас это 
просто со-

кращение от 
«операционная 

система».

ПоявляютсяПоявляются

Пф!Пф!
И только я 

 не OS…

Депрессия
Депрессия

Пришлось подарить свинке 
упаковку тортиков «О-йеС»

СчастьеСчастье
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