Mire tamaszkodom?

Csontjainkrél réviden Csontvaz régidi Csontvaz funkcidi Tamaszték Rogzités Védelem Mozgas
Raktarozas Vér- és nyiroksejtképzés

Mi a belso vaz?

Mas gerinces allatokhoz hasonldan belsé vazzal rendelkeziink: ezt a vazat hivjak csontvaznak.
De mit jelent a ,belso vaz” kifejezés? Lassunk egy kis széelemzést, hiszen minden név mondani akar
neklnk valamit a viselGje Iényeges tulajdonsagairol.

e Azért belsd, mert a bor legfelso rétege, azaz a felham (epidermisz) alatti szovetek hozzak
létre, ezért nem lathatd (vannak allatok, amiknek kllsé vazuk van - gondolj a csigakra és az
izeltldbuakra -, ezért érdemes a helyzet megjeldlést belefoglalni a névbe).

e A ,vaz" egy olyan szerkezet, amire lehet tamaszkodni, ami tart valamit (lasd a porc- és
csontszovet tamasztdszovetek), helyzeténél és felépitésénél fogva pedig védelmi feladatot is
ellathat.

A csontvaz az egész szervezetre kiterjed, ezért szervrendszert alkot - masik neve vazrendszer.

A vazrendszer elemei egymashoz kapcsolédnak. A kapcsolatok (lehetnek csontos vagy porcos
0sszendvések, varratok, mozgathatd izliletek) Ugy alakultak ki, hogy tokéletesen megfeleljenek az
adott testrészek altal ellatott feladatoknak.

Amellett, hogy a csontvazunk szervezetlink tamasztéka, egyéb feladatokat is ellat: védi a belsd
szerveket, a mozgas passziv szerve, illetve a vérképzésben és az asvanyi anyagok raktdrozasaban is
részt vesz. A funkcidkrol részletesebben itt olvashatsz.

A csontokrol

A csontjainkat felépité csontszovet 30-40%-a szerves allomanybdl all, amit az erek és idegek mellett a
kollagén rostok jelentenek - f§ funkcidjuk egylttesen a csontok rugalmassaganak biztositdsa. A
csontok szervetlen alapallomanya vizet és asvanyi anyagokat (kalcium- és magnéziumsdkat)
tartalmaz - ezek egyuttesen felel6sek a csontok szilardsagaért. Csontvazunk testiink 12-15%-at teszi
ki.

Csontjaink alakjuk szerint lehetnek cséves, lapos, rovid és szabalytalan alaku csontok. Az alak nem
csak az ellatott feladattal, hanem a csontosodas mddjaval is 6sszefligg. Csontvazunk fejlédése mar
szlletésiink el6tt, a méhen bellli élet soran elkezdddik. A csontosodasnak 2 fé tipusa van, melyek
lényegében abban kiilonbdznek, hogy a leendd csontszovet a hartyas (kotészoveti) eltelepébdl
kdzvetlenll vagy kdzvetve fejlodik. Vannak 6sszetett fejlddésl csontjaink, melyek egyik része igy,
masik része Ugy alakul ki.


https://tutijo.elte.hu/mire-tamaszkodom/
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A kozvetlen fejlodés soran a kotészovet egybdl csontszovetté alakul: tipikusan ilyenek a lapos
csontok (lasd a koponyaban a falcsont). A kézvetett fejlodésben a kétdszoveti elbtelep elészor
porszovetet hoz |étre, majd ez alakul at csontszovetté - igy fejlédnek a csoves (példaul a végtagok
hosszu csontjai) és rovid csontjaink (lasd ujjpercek). Jellegzetessége, hogy a porcszdvet altal
kialakitott porctelep olyan alakd, mint a beldle fejl6d6 csont. A szabalytalan alakd csontok
csontosodasa osszetett, mondhatni ,vegyes”, mert altaldban tobb részbdl csontosodnak 0ssze, és a
részek csontosoddasa lehet hartyds és porcos elételep mentén térténd csontosodasi tipus is.

A nagy méretl csontjaink csontosoddsa (asvanyi anyagok beépllése az elételepbe, csontszovet
kialakulasa) mar a méhen belll elkezdddik, hiszen mechanikai funkciét a csontvazunk mar
sziletésiink el6tt is ellat - bar a méhen belll nem érik az emberi testet olyan nagy er6hatasok, mint
szuletésiink utan, a magzatmozgasoknak a vazrendszer és az izmok fejl6désében is nélkiildzhetetlen
szerepe van.

A csontok akkor fejezik be csontosodasukat, mikor részeik teljesen 6sszecsontosodnak. Ez azonban
nem jelenti azt, hogy a csontfelépitd folyamatoktdl bucsut vesziink, hiszen a torétt csontjaink képesek
osszeforrni. A csont felépito és leépité folyamatok életliink végéig egymassal parhuzamosan
haladnak, csak a folyamatok sebességében van valtozas. Amig a csontvazunk fejlédik, a felépitd
folyamatok tulsulya jellemzd: a felnéttkorig a csontok fejlédnek, ndvekednek. Fiatal felnéttkorban, a
feln6ttkor elején a fel- és lebonté folyamatok egyensulyban vannak: a csontok bizonyos idénkét
megujulnak. A felnéttkor végén, majd idéskorban a csontleépitd folyamatok tulsulyba kerliinek: a
csontvazunk fokozatosan leépiil, gyengll - tdmege csokken, mert pordzussa és ezzel egytt
torékenyebbé valik.

A csontjaink egészségét - tehat a csontok fejloddését, megujulasat, s6t még a leépllési
folyamataikat is - szamos tényez6 egyittesen hatdrozza meg. Fontos

e a helyes taplalkozas,

» hogy megfelel6 mennyiségben és aranyban biztositsunk tdpanyagokat a csontokban
végbemend folyamatokhoz,

* a megfelel6 mértékd mozgas minden életkorban, mert ez segiti a csonttémeg névekedését,
erdsiti a csontjainkat. Gyermek- és serdiil6korban ez kiilbnésen fontos, hiszen ebben az
idészakban nyerik el végleges méretiiket és formajukat a csontjaink - a megfelel6 csonttémeg



elérésére pedig ezért is torekedni kell, mert az id6s korban kezdddo leépuiléshez az ekkor
.Szerzett” csonttdmeg lesz a kiinduldsi szint.

TUDOM-E?

Mit jelent a csonttorés?

Csonttorés esetén a csontszovet folytonossdga megszakad, a szilard csontszovetben torési rés
keletkezik. Ez leggyakrabban egy kiilsd erd hatasara kdvetkezik be, de nagyon ritkan ennek
hianyaban is eltérhet egy csontunk - ez utébbi el6fordulhat a csontok tulterheltsége, faradasa vagy
valamely tarsbetegség, példaul csontritkulas esetén. A csonttorés lehet nyilt vagy zart, attol fliggden,
hogy a csont folott lagy szovetek is kinyilnak-e, és a tort csontrészek kibukkannak-e a b6ron
keresztll. A torést jelezhetik: a tort testrész torzult alakja, a tort végek bdrfelszin folé kerllése, az
érintett testrész fajdalma, a térést korlilvevo duzzanat, sulyos esetben rosszul 1ét. Fontos, hogy torés
gyanuja esetén mindig szakemberhez, szakorvoshoz kell fordulni, mert egy kezeletlen csonttorés a
testrész erejének, mozgasanak, gyermekek esetében csontfejlddésének zavarait okozhatja.

A csontvaz régioi

A csontvazon belill a fej, a torzs és a végtag régioit kilonithetjlk el. Csontvazunk altaldban 206
csontbdl all (arra, hogy ez a szam nem feltétlendl minden egészséges ember estében igaz, a
kés6bbiekben magyardzatot talaltok majd).

A koponya

A fej csontos vazat agy- és arckoponya régidkra oszthatjuk fel.
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Az agykoponya feladata az agy védelme. A boltozatos fejtetdt lapos, vékony csontok képezik, amik
lapos formajuk ellenére nagy stabilitast adnak a koponya ezen teriiletének, mig az agykoponya
alapjat vaskos, szabalytalan alaku csontok képezik. Az arckoponya feladata az arc régidjaban Uregek
(szem-, szaj-, orr-, orrmelléklregek) kialakitasa és az ezekben [évd szervek védelme (a szemgodor a
latészervet, az orrlireg a szagldszervet veszi korbe, a szajliregben izérzékel6 szervecskék,



izlel6bimbdk vannak), a fogak szamara a fogmedrek kialakitasa (utébbiak a fogak gyokerét magukba
foglalé bemélyedések az allcsontokban). Az arckoponyacsontok is viszonylag vékony csontok.

A torzsvaz

A torzs régidjat nyak, mellkas, has és medence régidkra oszthatjuk. A torzsvaz kialakitasaban fontos
szerepe van a test tengelyében fekvd gerincoszlopnak, ami csigolyakbdl épul fel.
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Az egymas melletti csigolyak alakja bizonyos szakaszokon belil hasonlit egymasra, egyben
kilonbo6zik a szomszédos szakasz csigolyaitdl. Az alaki hasonldsagok és eltérések a gerincoszlopban
betoltott feladatok hasonlésaga vagy eltérése miatt alakulnak ki - ennek alapjan a gerincoszlopban
nyaki, hati, 4gyéki, keresztcsonti és farki szakasz azonosithaté. 7 nyaki, 12 hati, 5 agyéki csigolya
alkotja azokat a gerincszakaszokat, ahol a csigolyak énalléan allnak; koztlik csigolyakozti
porckorongok biztositjak a teherbird, de rugalmas kapcsolatot. Lejjebb 5 keresztcsonti és 3-5
farokcsonti csigolya kdvetkezik: ezek dnalléan indulnak fejléddésnek, de a serdiilékor végére, a fiatal
felndttkor elejére 6sszecsontosodnak, és egyltt alkotjak a keresztcsontot és a farokcsontot.

A nyaki szakasz mozgékony, a fejet tartja és forgatja; a hati szakasz borddkat hordoz, ezzel a
mellkas kialakitdsaban vesz részt. Az agyéki szakasz csigolydi massziv, erds csigolyak, a felsétest
sulytat hordozzak és vezetik a keresztcsont felé. A keresztcsonti szakasz (keresztcsont) a
medencecsonttal (hatso fliggesztéovvel) teremt stabil kapcsolatot.

Fejbolintas:

Gerincoszlop mozgasa:

Gerincoszlop csavarodasa:

Hat-hasi hajlitas fokozatai:




A mellkas régidjaban a torzset el6lrdl és oldalrél merevité 12 par borda bordakosarat alkot, ami
a gerincoszlop hati szakaszahoz, eldl pedig a szegycsonthoz (mas néven mellcsonthoz) kapcsolddik. A
bordak gerincoszlop feldli része csontos, a szegycsonti vége porcos: ez a rész a bordaporc. A
szegycsonthoz vald kapcsolédas alapjan a bordak kilonbdznek: az elsd 7 par porcos végével
kozvetlenll kapcsolddik a szegycsonthoz - ezek az Ugynevezett valddi bordak. Az alattuk fekvé 3
par borda a folottik elhelyezkedd bordak porcaihoz kapcsolddik: ezek a bordak a ,nem valddi”, azaz
albordak. A 2 utolsé par bordank mar semmilyen médon nem kapcsolddik a szegycsonthoz: ezek az

ugy nevezett lengobordak.
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Thoracic Cage with Spine - Anatomy by Anatomy by Doctor Jana on Sketchfab

A torzs csontos medencerégiojat a két medencecsont, a keresztcsont és a farkcsont egylttesen
alkotja. Benne a csontok 6sszendnek és olyan gydr(t alkotnak, ami védi a medencei hasi szerveket,
és - fligglleges tartasban - alatamasztja a torzsinket. A két medencecsont egyuttal az alsé végtagok
fuggesztdoveként is szolgal, a csipdiziiletben ide kapcsolddik a combcsont feje - a mélyedés neve
izileti vapa. A medence allé helyzetben fontos szerepet jatszik a testtdmeginkbdl adodd terhelés
also végtagok (labak) felé vald tovabbitasaban és elosztasaban. A két medencecsont el6l porcos
kapcsolattal né dssze: ez az Ugynevezett szimfizis. A szildcsatornat hatarolja, annak egyetlen,
hormonhatasra tagulékonnya valé része, igy nélkilozhetetlen szerepe van abban, hogy vilagra

jéhetunk.



https://sketchfab.com/3d-models/thoracic-cage-with-spine-anatomy-024fd4d6510f4f548b9e2f46b192dd8c?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=024fd4d6510f4f548b9e2f46b192dd8c
https://sketchfab.com/docjana?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=024fd4d6510f4f548b9e2f46b192dd8c
https://sketchfab.com?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=024fd4d6510f4f548b9e2f46b192dd8c
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Fejtorék az eddigiekbdl

Ha nem szeretnél fejtorékkel foglalkozni, kérlink, gérgess lejjebb!

Végtagvazak

Végtagjainkat a fliggesztoovek és a szabad végtagok épitik fel. A fliggeszt6év neve nagyon
kifejez6: szerepe, hogy ,felfliggessze”, hozzakapcsolja a végtag szabad, torzstdl elemelhet6 részét a
torzsvazhoz. A fels6 végtag fliggesztéoveét 2 csont alkotja: mig a lapocka a hat izomzataba van
beagyazva, igy nagy a mozgasi tere, a kulcscsont a lapockdhoz és a szegycsonthoz kapcsolddik. A
felsé szabad végtagot a felkar, az alkar és a kéz csontjai épitik fel. A felkarcsont a valliziletben
kapcsolddik a fliggeszt66vhoz. A felkarcsont és az alkarcsontok (orsé- és singcsont) a
konyokiziletben kapcsolédnak - bonyolult kapcsolatuk a konyok hajlité/feszité mozgasait és az
alkar konyokiziletben torténo forgatasat teszi lehetévé. Ez utobbinak kdészonhetd, hogy a tenyerlnket
konydkben forgathatjuk kinyujtott és leengedett kar esetén eldlre-hatra, behajlitott kar esetén pedig
felfelé-lefelé. Ez a mozgdsszabadsag nagyban hozzajarul az emberi kéz (igyességéhez.
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1 - hivelykujj; Sketcfab hivatkozas: médositva; rontgen felvétel (Mikael Haggstrom, MD
gyUjteményébdl)

Kulcscsont-lapocka:

Coraco Clavicular Ligament by Anatomy by Doctor Jana on Sketchfab

Vallov-felkarcsont:

Ribcage with Shoulder Joints and Humerii by Anatomy by Doctor Jana on Sketchfab

Teljes végtag:

Bones of The Upper Limb with Landmarks by Anatomy by Doctor Jana on Sketchfab

Valliziilet mozgasa:

Shoulder Movement Animation by chummye-island on Sketchfab

Tenyérforgatas - alkarcsontok:

Kéz szalagokkal:


https://sketchfab.com/3d-models/coraco-clavicular-ligament-42689ac0f46d4c28854af990733ad487?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=42689ac0f46d4c28854af990733ad487
https://sketchfab.com/docjana?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=42689ac0f46d4c28854af990733ad487
https://sketchfab.com?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=42689ac0f46d4c28854af990733ad487
https://sketchfab.com/3d-models/ribcage-with-shoulder-joints-and-humerii-5ad4634394554bbc8b8e2afe26e80ff1?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=5ad4634394554bbc8b8e2afe26e80ff1
https://sketchfab.com/docjana?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=5ad4634394554bbc8b8e2afe26e80ff1
https://sketchfab.com?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=5ad4634394554bbc8b8e2afe26e80ff1
https://sketchfab.com/3d-models/bones-of-the-upper-limb-with-landmarks-082c0bc75d894f6c9586216187155d23?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=082c0bc75d894f6c9586216187155d23
https://sketchfab.com/docjana?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=082c0bc75d894f6c9586216187155d23
https://sketchfab.com?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=082c0bc75d894f6c9586216187155d23
https://sketchfab.com/3d-models/shoulder-movement-animation-dc590acd1e2344cfafb28ae48b20b50f?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=dc590acd1e2344cfafb28ae48b20b50f
https://sketchfab.com/chummy-island?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=dc590acd1e2344cfafb28ae48b20b50f
https://sketchfab.com?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=dc590acd1e2344cfafb28ae48b20b50f

Csukl6 mozgasa:

KISERLET

Prébald ki a tenyérforgatast és tapintsd ki az alkarodon, hogy az egyik helyzetben (tenyér el6re vagy
felfelé néz) az alkarcsontok egymassal parhuzamosan, a masik helyzetben (tenyér hatrafelé vagy
lefelé néz) keresztezetten allnak! Szerinted hogyan allnak egymashoz képest az alkarcsontok, amikor
a karodat jaras kozben lazan tartod?

Az alkarokhoz a csukldiziiletben a kéz vaza kapcsolddik. A kéz csontjai kéztd-, kézkozép- és
ujjpercsontok. A kéztdcsontok kozvetlenil a csukléizilet alatt, a kézkozépcsontok pedig a kézfejben
fekszenek (a kézhaton kitapinthatdé hosszd csontok, szamuk 5). Az ember hiivelykujja (elsé kézujj) a
tobbi ujjal szembe dllithatd, igy ebben a helyzetben ujjainkat d6sszezarva képesek vagyunk targyakat
felcsippenteni és megtartani.

Az als6 végtag fliggesztéovét a medencecsont alkotja: a csipdiziletben kapcsolddik a szabad alsé
végtaghoz. A szabad végtag ebben az esetben comb-, [abszar- és labrégidkbdl all.
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1 - 6requijj; Rtg: térdizilet, lab (Mikael Haggstrom, MD gyUjteményébdl)

Ligaments of the Left Knee (2023) by AUmedart on Sketchfab

A combcsont testiink legnagyobb csontja, a térdiziletben kapcsolédik az labszar csontjaihoz. A
térdizilet testlink legbonyolultabb iziilete, ami a térd hajlité/feszité mozgasait és a ldbszarnak a
térdiztletben tortén6é minimalis forgatasat teszi lehetévé. Gondolj bele, hogy a két térdizllet kétldbon
allaskor testsulyunk felét, egy labrdél vald elrugaszkodaskor az egészét, futas kdzben a talajra
érkezésnél pedig a lendulettel talajra érkezd test teljes sulyat kell hordozza! Nem csoda, hogy
fokozottan kitett a sérlilésveszélynek, és sériilései az 0sszetett felépitése miatt nagyon komolyak


https://sketchfab.com/3d-models/ligaments-of-the-left-knee-2023-7dc15f779c0d4bde93cdb580414985c3?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=7dc15f779c0d4bde93cdb580414985c3
https://sketchfab.com/AUmedart?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=7dc15f779c0d4bde93cdb580414985c3
https://sketchfab.com?utm_medium=embed&utm_campaign=share-popup&utm_content=7dc15f779c0d4bde93cdb580414985c3

lehetnek (errél bévebben itt olvashatsz).

A labszar két csontja a sip- és a szarkapocscsont; a bokaiziiletben kapcsolddik hozzajuk a lab
csontos vaza. A bokaiziilet szintén dsszetett, tobb csont kozott kialakuld izilet, mely lehet6vé teszi a
labfej kismértékd, oldalirdnyl mozgatasat (fociban kiilsével, belsével vald passzolast). A 1ab csontos
vaza a kéz vazahoz nagyon hasonld, labté-, Iabkozép- és ujjpercsontok alkotjak. A legnevezetesebb és
egyben a legnagyobb labtécsontunk a sarokcsont, amit a vadli ina, mint Achilles-in megkertdil,
miel6tt a talpfelszinen régzil. Az elsé ujj, hétkdznapi nevén nagylabujj tudomanyos neve magyarul
oregujj.

Medence:
Combcsont fejének mozgasa:

Térdizllet mikodése:

Lab:

Labujjak mozgatasa:

Talp orientacio:

TUDOM-E?

Mi is az a ludtalptorna?

A 13b boltozatainak elvaltozasa (ellapuldsa) okozza a lUdtalp betegséget. A IUdtalptorna
gyakorlatainak rendszeres elvégzésével lehet6ség van gyermekek esetében a betegség kezelésére, a
boltozat korrekcidjara. Ha érintett vagy, fontos, hogy legel6szér egy szakember mutassa és tanitsa
meg neked a gyakorlatokat! A gyakorlatsorban van példaul helyben jaras, lab(fej)forgatas,
labujjhegyen jaras - ajanlott hetente legalabb haromszor elvégezni. A kezeletlen lidtalp - a testsuly
terhének helytelen talajra vezetése miatt - boka és térd-, de akar csip6 és derék fajdalmakhoz is
vezethet!

Fejtorok a végtagvazak atgondolasara

TUDOM-E?

Vajon megvan minden csontunk?

Mit gondolsz, minden egészséges emberben megvan minden csont és izom, ami egy emberben
meglehet? Sejtheted, hogy a valasz ,nem” - kiilénben nem foglalkoznank a kérdéssel.

A csontvaz esetében eléfordulhat, hogy van eltérés a gerincoszlopot felépitd csigolyak szamaban. A
gerincoszlop szakaszai - nyaki, hati, agyéki, keresztcsonti és farokcsonti - koziil a farokcsonti szakasz
csigolyainak szama valtozd: a farokcsont altalaban 3-5 csigolyank désszendvésével alakul ki - a kotdjel
nem véletlen: van, akinek 3, van, akinek 4, és van, akinek 5 farokcsigolyaja volt 6sszendvés el6tt.

A koponya csontjai kozott tobb olyan apré csontocska is megjelenhet, amik altaldban
~belecsontosodnak” a szomszédos csontokba, tehat nem maradnak énallé csontok. Ha mégis, az nem



jelent még csontfejlédési rendellenességet. Egyes embertarsainkban a nyakszirtcsont és a két
falcsont kdzott egy kis, haromszdg alaku, 6nallé csont fejlédik - éppen a kiskutacs helyén. A hattérben
az all, hogy ilyenkor a kiskutacs kot6szovetében egy 6nallé csontosodasi mag jelenik meg, és az ebbdl
fejlédé csont megorzi elkilonlilését.

Még egy példank van: emberben a homlokcsont 2 csontosodasi maggal indul fejlédésnek, és a két
csonttelep a magzati korban né 6ssze egységes homlokcsontta. Akikben a két csont kdzti varratvonal
nem szivédik fel, a jobb és bal oldali homlokcsontok 6nalléak maradnak.

Az emlitett esetek semmilyen emlitésre mélté kovetkezménnyel nem jarnak, nem befolyasoljak az
életmindséget és az élet soran leggyakrabban azonositatlanok maradnak.

Mas eltérések azonban mar csontfejlédési rendellenességnek szamitanak, és jarhatnak vazrendszeri
deformalddassal, mozgasi nehézséggel, idegfajdalommal.

A vazizomzatunk esetében is el6fordul, hogy bizonyos izmok nincsenek minden ember testében, és ez
még nem jelent fejlédési rendellenességet, ezek az Un. hianyzé izmaink, de ebben az esetben hianyuk
nem tarsul izomgyengeséggel, az izomegyensuly felboruldsaval. Az ember evollcidja soran szamos
izom mérete csokkent, csokevényesedett, illetve tobb izmunk is elvesztette funkcidjat, emiatt hianyuk
egyre gyakoribba valt az emberelddok csoportjaiban (10%-ot elérheti egyes izmok hiany a mai
népességekben). llyen hianyzo izom lehet az alkarunkban (hosszu tenyérizom) és a vadlinkban (talpi
izom). Ha barmelyik U. kdtelez6en jelen 1évd izom hidnyzik a vazizomzatunkbdl, az ar fejlédés
rendellenesség, és bizonyosan mozgasunk zavaraval is tarsul.

Fejtordk a teljes vaz atgondolasara

Mire jo a csontvazunk?

Vajon - persze csak képletesen - hany bdr hizhatd le a vazrendszerr6l? Mennyi haszna van, hany
feladat megoldasaban segit minket azzal, hogy van? Ebben a bejegyzésben a csontvaz altal ellatott
feladatokkal ismerkedhetsz meg.
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Tamaszték

Testiinkre hat a gravitacié, mozgas kézben tovabbi erék ellenében is kell mozognunk. Uszas kézben
a vizes kozegben kicsit kdnnyebb helyzetben vagyunk, a viz gravitacids erével ellentétes iranyba hato
felhajto ereje segit abban, hogy lebegjlink, Uszni tudjunk. A vizben a vizszintes iranyd mozgast ezzel
szembeni neheziti a vizes kdzeg levegdénél nagyobb ellenalldsa, emiatt a mozgasnak ez a
komponense nagyobb erét igényel, mintha levegdvel telt térben mozognank.

Tulajdonképpen mindegy, hogy milyen kézegben vagyunk, mozdulatlanok vagyunk vagy mozgunk,
testlinknek tartast biztosit csontvazunk: a gravitaciéval szemben segit megtartani minket fekvd, 16
és allo helyzetben és mozgas kozben egyarant. Természetesen az izomzat munkaja, tamogatasa
nélkil ez elképzelhetetlen lenne.

Ha a Holdon éInénk, testiinkre tizedannyi gravitacids eré hatna, mint itt, a Féldon. Vazrendszerlink
foldi viszonyokhoz és a kétlabon jarashoz val6 alkalmazkodasanak szép példaja a hatsé
fuggesztdovink felépitése. A medencénk tulajdonképpen egy, a két medencecsont és a keresztcsont
altal kialakitott csontos gydrU, aminek hatsé peremére a gerincoszlop hati szakasza tamaszkodik, két
oldaldhoz pedig a két als6 végtag kapcsolddik. Ezt képzeld gy, mint egy hidat: a két pillére a labunk,
az fve a csontos gy(r hatsd szakasza, az iv a kozepén pedig egy nehéz és magas (mondjuk kilaté-)
tornyot hordoz - ennek tetejérdl szemléljik a vilagot. A kiladtétorony sulyat az iv (a medence)
kettéosztja és a pillérekre (a két alsé végtagra) vezeti (az dbrat lasd itt), igy azok megosztott silyt
hordoznak és a térdiziilet kdzbeiktatasaval még mozgathatok is.

A funkcio ellatasanak jelentdsét az Gvegcsontusagban és a csontritkulasban szenveddk helyzete
vildgosan megmutatja.

A csontvaz tdmasztékot liregeknek is ad. Ebbdl a szempontbdl érdemes és érdekes szemiigyre
venni az orriireget és a belséflilet. Az lireg csontos vaza lehetévé teszi, hogy az orriireget bélelé
nyalkahartya felszinek egymastdél elemelkedjenek (ne fekiidjenek dssze) és a levegd megfeleld
nagysagu terlletet parasitason, melegitésen. Ahhoz is elegendd szabad felszin kell, hogy a
nyalkahartya a beszivott levegét ,megszlrje”, és a benne |év6 szaganyagokat mind érzékelje. A
belséfilet (hartyas labirintust) a koponya dobiiregi részében |évd csontos jaratrendszer (csontos
labirintus) veszi korll. A hartyas labirintust folyadék tolti ki, ebbe nydlnak bele a hallas és
egyensuUlyérzést lehetévé tevo érzéksejtek (receptorok) nydlvanyai - ha ezt a teret csontfalazat nem



venné korll, szarazfoldi korilmények kdzott 6sszeesne (a csontoshalak belsé fiile csak részben
agyazddik csontos labirintusba, de a ,kil6gd” részek sem lappadnak 6ssze, mert zsiros kotészovet
veszi korll és a vizben a szdvetekre haté gravitacids erd kisebb, mint a levegdében).

TUDOM-E?

Milyen betegség az angolkor

Vajon miért angolkér a neve a betegségnek? A 17. szazadi Anglidban az iparosodas erésédésével
gyakoriva valt ez a betegség, amikor a varosi lakossag nagysaga ugrasszerlien novekedett, a
sziukséges mennyiségtol lenyegesen kevesebb napsugarzas érte az embereket.

Rogzités

A csontvaz belsé vaz funkcidja esetében egy specidlis szerep a fogak allcsontokban térténd rogzitése.
A fogaink az 6ket hordozé csontok megfelel6 méretl és alaki mélyedéseiben, a fogmedrekben
Ulnek, raadasul itt erds kotdszoveti (kollagén) rostok horgonyozzak le 6ket (Iasd gydkérhartya). A
fogmedret kialakitd csontszovet é16 szovet, tehat atépulésre képes: ennek koszonhetd, hogy egy
esetleges fogszabalyozas soran a fogak és vellk egyltt a fogmedrek is ,vandorolnak” az
allcsontokban.

Védelem

Csontok 6nmagukban vagy mas csontokkal kialakitott egységben is képesek izmokat, illetve belsd
szerveket védeni. Erre kovetkezik most néhany példa.

A kulcscsontunk védi az alsé felszinén fekvé kulcscsont alatti izmot - a kulcscsontot ez az izom
rogziti: tekinthetjlk ezt Ugy, hogy ez a kapcsolat a csont és az izom szamara is elényds, igazi ,win-
win” kapcsolat.

A csigolyak (és porckorongok) altal alkotott gerincen belil halad a gerinccsatorna, ami csontos
védelmet biztosit a gerincveld szamara. A csigolyak felépitése és izomzattal vald kapcsolata még
mozgas kozben is lehetévé teszi a gerincveld védelmét.

A koponya védi az agyvel6t, a szemeket, a szajlreg szerveit (fogak, nyelv). A koponyatet6
figyelemreméltd konstrukcid, leginkabb az épitészetben alkalmazott kupolak szerkezetére hasonlit: a
koponyatetét alkotd csontok bar vékonyak, az ivelt, kupolaszer( egylttes formajuk nagyon eréssé,
kllsé hatdsokkal szemben ellenalldva, ugyanakkor a bellilrél haté er6k szamara tagithatéva teszi a
koponyatet6t. Ebben a kivételes szerkezetben fontos szerepet kapnak a csontok kozott kialakuld
sajatos kapcsolatok, az Ugynevezett varratok. Csecsemdkben és kisgyermekekben a varratok
taldlkozasi pontjaiban (nagyjabdl 2-2,5 éves korig) vannak még lagy, csontszévet mentes részek: ezek
a kutacsok, amik amint elkezdlnk kdszni-maszni, majd jarni, egyre kisebbek, zartabbak lesznek,
majd végul elcsontosodnak. A varratoknak és a kutacsoknak készénhetd, hogy gyermekkorban a
novekvd agyveld képes jelentés mértékben tagitani a koponyalreget, azaz képes az 6ssze nem éré
koponyacsontokat egymastdl tavolitani. A csontperemek kozti rés azért nem n6, mert a
koponyacsontok a peremik (varratok) mentén névekedve Iépést tartanak az agykoponya tagulasaval,
majd mikor az agy mar nem, de a csontok még névekednek, a varratok dsszeilleszkednek és a
csontok a kutacsok helyére is bendnek - ezzel a csontos kupola altal az agyvel6 korll nyujtott
védelem maximalis lesz.
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agyveldvel jonnek a vilagra. A varratok és a kutacsok lehet6évé teszik a sziilécsatornan val6 athaladas

kdzben az agykoponyacsontok elmozduldsat azok sériilése nélkil. Ez okozza azt, hogy sok UjszUlott

fejformaja deformalt, de ez par nap alatt ,,rendez6dik”. A varratok és kutacsok csontmentes részek, a

kutacsok teriletén az agyvel6t csak a kemény agyhartya védi, ezért a csecsemdk és kisgyermekek

fejét csak nagy ovatossaggal és gondossaggal szabad megfogni!

Az arckoponya csontjai védik a szajlreget is. Ami ebben az esetben feltlind, hogy ennek a csontos

egységnek nincs olyan eleme, ami alulrél adna védelmet (ilyen a kopoltyuval l1élegz6 allatokban még
van). De nézziik, mit talalt ki a természet! Emberben (és a szdrazfoldi allatokban) a szajfeneket alulrdl

(csak) a szajfenék izomzata hatarolja, ami nem csak egyszer(en elzarja azt a kilvilagtél, hanem -
azzal, hogy alakja aktivan valtoztatd - részt vesz az evésben (az étel, ital tovabbitdsaban), a
légzésben és a hangképzésben is. Ha a szajfenékben csontok lennének, ezeket a feladatokat joval

nehezebb lenne kivitelezni.

A mellkas vazat hatul a gerincoszlop, oldalt és eldl a bordak egyuttesen alakitjak ki, ugy, hogy eldl, a

kdzépvonalban a szegycsont zarja egy egységgé ezt a csontos, kosarszer( részét a csontvaznak. A

mellkas vaza védi a tid6, a sziv és a haslireg felsé részében elhelyezkedd szerveket (lasd gyomor és

maj).

A csontos medence (két medencecsont és a keresztcsont egysége) védi a medence régio belso
szerveit, a haslreg lentebb elhelyezked6 és a kismedencében 1évé szerveket (higyhdlyagot, belsd
ivarszerveket). A has és a hat fentebbi régidjaban (a mellkas és a medence régidja kdzott

elhelyezkedd részen) ilyen csontos védelem nem taldlhato, ezért a hasfal és a hat izmai latjdk el ezt a

védo funkciot.



Mozgas

A mozgdasunk passziv résztvevdi a csontok, a csontokhoz kapcsoldédoé vazizmok 6sszehlzddasa és
elernyedése mozgatja a csontokat, ezzel egytt a testrészeket. A csontok kozotti kapcsolatok
meghatarozzak ezeknek a mozgasoknak a terjedelmét, iranyat.

A csontok kozti 6sszekottetések lehetnek folytonosak és megszakitottak. A folytonos
Osszekottetésekben a szomszédos csontok kozotti teret valamilyen szovet teljesen, résmentesen
kitolti. Ez a szOvet lehet kotdszovet, lasd szalagok; lehet porcszdvet, lasd csigolyakozti
porckorongok; lehet csontszovet, lasd varratok felszivddasa, kutacsok elcsontosodasa. A
megszakitott 0sszekottetésekben a csontvégeket iziilet kapcsolja 6ssze.

Varhatd, hogy a folytonos 0sszekottetések a megszakitottakhoz viszonyitva sokkal kevésbhé
mozgékonyak, sokszor rogzitettek, mozgasra képtelenek. Koziiliik a porcos kapcsolat a leginkabb
mozgékony, amire j6 példa a csigolyak kdzotti porckorongok és a csigolyak kapcsolata, ami lehetévé
teszi a szomszédos csigolyak elmozdulasat. A masik sokat emlegetett példa a kétoldali medencecsont
hasoldali talalkozasanal kialakuld, és hormonalis hatasra tagulékonnya vald porcos kapcsolat, az
ugynevezett szimfizis.

A megszakitott kapcsolatok a legmozgékonyabbak. Az iziiletek olyan felépitéstiek, hogy mozgas
kdzben is stabilitast adnak az iziilet kialakitasadban részt vevd csontok szamara. Az iziiletek zart
szerkezeti és mlkddési, a kornyezetiiktdl elkilonilé egységek, tehat 6nallé szervek. Benniik a
csontvégeket sima felszint adé izlleti porc boritja, az izlleti porcok kozti iziileti rést a porcfelszinek
egymason valo elmozdulasat ,ken6anyagként” seqitd izlileti folyadék tolti ki, magat az izlletet pedig
izlileti tok veszi korbe. Utdbbihoz (belllrdl és/vagy kivulrdl) izileti szalagok kapcsolddhatnak, hogy az
izlletet stabilizaljak. A legnagyobb iziletiinkben, a térdiziiletben, a combcsont és a labszarcsont végei
nem fekszenek 0ssze, igy a végeik és az izllleti tok koz6tt maradnak ,Ures” helyek: ez az iziilet
stabilitasat jelentésen csokkenti, s6t, komoly balesetveszéllyel jar! A stabilitast helykitolté szereppel
segédporcok, Ugynevezett meniszkuszok adjak, amik rugalmas parnaként az izllet pillanatnyi
helyzetének megfelel6 alakot képesek felvenni, mikdzben nem engedik a két izlleti felszint 6sszeérni,
egymasnak nyomaodni.
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Raktarozas

Vajon mit raktaroznak a csontjaink?

A valasz: mikrotapanyagokat, azok kozil is asvanyi anyagokat, illetve a sargacsontvelo
zsirraktarként szolgal (hirtelen megn6tt energiaigény esetén ez a raktar hasznalhatd fel). Az asvanyi
anyagok kozil a legnagyobb mennyiséget a kalcium- és a foszfat-ionok teszik ki, amiknek a csontok
szilardsagat és mechanikai ellenallé képességét kdszonhetjik. A kiegyensulyozott taplalkozas egyik
jelentésége éppen az, hogy elegendd épitéanyag (kalcium, magnézium, foszfat, karbonat) jusson a
szervezetlinkbe a csontok egészségének megdlrzéséhez. Ezek bélcsében valé felszivédasahoz és
beépuléséhez azonban még szlikség van:

e D-vitaminra,
 a beépllést segitd hormonokra (megfeleléen mikdéd6é hormonrendszerre), és

megfeleld mennyiségl mozgasra a gravitacios térben.

A csontallomany megdrzését az Uszas nem, de a futas példaul tamogatja. A csontok szilardsaganak
fenntartasahoz mechanikai terhelés kell: ezt a gravitacios tér és/vagy a csontokhoz kapcsolddo és
6sszehizddé (tehat mikddtetett) izmok biztositjak. A vizben - a felhajtéderd miatt - csokken a
csontokra haté gravitaciés erd, am a légtérben (z6tt sportokndl ez nem all fenn; sét, a talajra érkezés
a testsuly hordozasanal nagyobb megterhelést ad a medence és a 1ab vazelemeinek.

Vér- és nyiroksejtképzés

A vérképzés mar magzat korunkban elkezdddik, és életiink végéig tart. A vérképzés kdzpontja
valtozik az életlink el6re haladtdval: a 6. hétt6l a maj viszi a vezetd szerepet, amit késébb a Iép, majd,
amikor a csontok fejlettsége mar lehetévé teszi, a voros csontveld veszi at. Itt mar a magzati élet
masodik felétdl képzédnek vorosvérsejtek (szliletés utdn vordsvértestek), fehérvérsejtek és
vérlemezkék. Bar a vorosvérsejteknek van sejtmagjuk, a vorosvértesteknek nincsen, feladatuk
azonos: a bennuk Iévo vérfesték (hemoglobin) segitségével oxigént szallitanak a tid6bdl a
szoveteknek. A fehérvérsejtek az immunrendszer fontos sejtjei, a vérlemezkék a véralvadasban és a
sebgydgyulasban nélkildzhetetlenek. A vérképzésbe a csontok fejlettségik elérése sorrendjében
kapcsolédnak be, és sziiletéslinkre csontvazunk minden csontja vérképzdvé valik. Ez a helyzet 1 éves
korunkig tart - ett6l kezdve az aktiv, vérképzd csontveld egyre tobb csontban atadja helyét a sarga
csontveldnek, és ,,nyugalomba vonul”. Serdilékorunktdl kezdve a hangsuly egyre inkabb attevddik a
koponya lapos csontjaiban, a csigolydkban, a medencecsontokban és a nagy méretl csdves csontok
végrészeiben 1év6 csontvel6ben zajlé vérképzésre.
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A voros csontvel§ sarga csontveldvé alakulasakor a vérképzd szovet zsirszovetnek adja at a helyét.
Ez utébbi nagymértékd vérveszteség esetén képes vords csontvelévé (vissza)alakulni, és igy

atmenetileg ismét részt vesz a vérsejtképzésben.

A csontok az érett vérsejtek egy részét raktarozzak: sziikség esetén a szervezet ezt a tartalékot

nagyon gyorsan képesek a keringésbe juttatni.

Testink immunvalaszban részt vevoé sejtjei megtaldlhatdk a vérben, a szovetkdzti nedvben és
szamos szerviinkben, igy példaul a csontvel6ben is. Az immunreakcidkban nélkildzhetetlen
fehérvérsejtek a csontvel6ben termelddnek, ezért a csontvel6t nyirokszervnek, az immunrendszer

részének is tekintjik.



