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  پيشگفتار

 به ور روند اخير هايسال در دانشگاهي علمي حوزه يك عنوان به ورزشي علوم و بدني تربيت
 وردم مهم مسائل از يكي. است داشته اجرايي و پژوهشي آموزشي، هايزمينه تمامي در را رشدي
 دانش دتولي براي لازم هايزمينه تقويت و سازيفراهم شناسايي، ريزان،برنامه و مسئولان توجه
 نميادي و قهرماني ورزش هايعرصه در يافته توليد ورزشي علوم كارگيري به و ورزشي علوم
 دنيب تربيت هپژوهشگا جهت همين به. است عمومي سلامت و همگاني ورزش نيز و الملليبين

 نآخري انتقال براي خود، پژوهشي و آموزشي علمي، هايسياست راستاي در كه ورزشي علوم و
 دارد ظرن در شده، نهاد بنيان اسلامي ايران در فناوري و دانش روزافزون توسعه منظور به هايافته

 علمي، سطح ارتقاي نيز و پژوهشي هايفعاليت پيشبرد براي مناسب بستري كردن فراهم با
. رداردب كشور ورزش علمي نيازهاي رفع در مؤثر گامي عمل، و علم تلفيق به كمك و فرهنگي

 از فتهبرگر تخصصي -ورزشي -علمي هايكتاب انتشار به اقدام پژوهشگاه راستا، اين در

 اميد. است هنمود ورزشي علوم و بدني تربيت آموختگان دانش و محققان متخصصان، هايتلاش
 عاليه فاهدا تحقق جهت در مؤثري هايگام متعال، خداوند فضل به كتب، اينگونه انتشار با است
 .باشيم برداشته ايران اسلامي جمهوري نظام

 

  ورزشي علوم و بدني تربيت پژوهشگاه 

 فناوري و تحقيقات علوم، وزارت                                                                                  
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 فصل اول

 های سالم و طناب نخاعیستون مهره
 
 
 

 چگونه است؟ها ستون مهرهعملکرد  و آناتومی 

 ؟اندشدهساختهاز چه  هادیسک 

 افتد؟ها میه اتفاقی برای ستون مهرهبا افزایش سن چ 
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 ؟چگونه استها و عملکرد ستون مهره یآناتوم .1
ساختمان  از عملکردهای گوناگون منظوربه است کهبدن  خاص هایبخشاز  هاستون مهره

طناب  سخت محافظتییک ساختار  عنوانبهها ستون مهره .باشدمی برخوردارای پیچیده
به  اعصاب برای خروج و انشعاب (1هایی )فورامندارای سوراخ گیرد ودر بر مینخاعی را 

ساختار متحرک و  دارایها . همزمان ستون مهرهاست هااندامای مختلف بدن و هبخش
ا گانه بدهد. این هدف دومیاجازه حرکت  یو کمر یگردن نواحی که به است پذیریانعطاف

 هاآن( بین 3ایمهرهبین هایدیسک) نشد های قابل فشرد( و اجز2هااجزای استخوانی )مهره
قابل تحرک در م در ثبات. میزان آوردرک و ثبات را فراهم میحشود که قابلیت تمی حاصل

 ستون فقراتها در ناحیه گردنی )ها متفاوت است. ستون مهرهنواحی مختلف ستون مهره
 ،. در مقابلاست برخوردارحمل وزن ت قابلیترک قابل توجه و میزان کمتر حت از (4گردنی
توانایی قابل توجهی برای تحمل وزن و قابلیت  دارای( 5ستون فقرات کمری) یکمرناحیه 

ای متحرک و زاج به متناوب طوربهها مهره بر این ستون علاوه است. کمتری برای تحرک
گردنی های منعطف مهره بر روی یک بخش ثابت عنوانبه. جمجمه شودثابت تقسیم می

هرهم و گیرندمیثابت پشتی قرار  هایمهرهوی ر خود بر نوبهبههای گردنی . مهرهقرار دارد
های مهره روی بر درنهایتکه  گیرندهای منعطف کمری جای میمهره روی بر 6های پشتی

 شوند.جی در لگن مستقر میثابت خا
 ناهای بسیارحدارای ان هامهرهستون  واقع. در نیستصاف  کاملاً هاستون مهرهطراحی 

انحناهایی هستند که در قسمت  7ایفوزهاک .دنکنمهمی است که به تحمل بار کمک می
انحنا در سمت  تحدباز بخش جانبی به یک فرد نگاه شود،  کهیدرصورتقعر دارند )تقدامی 

اگر از )است  خلفیعر در سمت قت هاآندر  انحناهایی هستند که 8وردوزهالو  عقب است(
ی دارای گردن ناحیه .انحنا به سمت جلو اشاره دارد( تحدب جانبی به یک فرد نگاه شود، اینم

 تحدب دارد( و این موقعیتگردن  جلوی به این معنی که انحنا بهاست )وردوز طبیعی لیک 
آید. این انحنا به نظر  جلوروبهقرار گرفته و  هامهرهکه سر در بالای ستون  آوردرا فراهم می

 خلفیدر بخش  هاآنو کوتاهی  قدامیدر بخش  ایمهرهبین هایدیسکیجه بلندی در نت

                                                 
1.Foramen 

2.Vertebrae 

3.Intervertebral Discs 

4.Cervical Spine 

5.Lumbar Spine 

6.Thorasic Spine 

7 Kyphposis 

8.Lordosis 
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وردوز طبیعی برخوردار هستند، به این معنی لکمری از  ناحیه هایمهره ،مشابه طوربهاست. 
 هاهرهمای ستون راست حفظ به پشتدارد. عضلات  تحدب جلوروبهکه انحنا در نمای قدامی 

 .شودمیانحنای کمری  که این منجر به کنندقائم کمک می برای قرارگیری در وضعیت
 هستند. بلندتر در بخش قدامی هادیسک ای ومهره اجسام کمری، هایمهرهدر  علاوهبه

(، 2بازشدنعقب )به  شدنخم(، 1شدنخمجلو )به  شدنخمها شامل ستون مهره حرکات
مهره  24ها شامل ن مهرهشود. ستومی 4و چرخش (3جانبی شدنخم) طرفینه ب شدنخم

(. این 1شکل شود )می تقسیم مهره کمری 5مهره پشتی و  12مهره گردنی،  7به  است که
-5(، کمری 12T-1T) 1-12(، پشتی 7C-1C) 1-7های گردنی با عنوان مهره عمدتاً  هامهره

1 (5L-1Lشناخته می ).شودمیشناخته  1خاجی با نام خاجی  بخش فوقانی شوند (1S). هر 
ای شود. قوس مهرهتقسیم می 6ایو قوس مهره 5مهرهعمده به دو ناحیه جسم  طوربهمهره 

. این فضا کانال مهرهشودمییک فضا ایجاد  موجب و یابدمیاتصال  ایمهره جسمدر خلف 
. استخوانی که جسم مهره و قوس را گیردمیجای  8ینخاعطناب نام دارد و در آن  7ای
 داخلی ی( و هسته9)به نام فشرده یا استخوانی قشری ترسختخارجی  ییهدارای لا سازدمی

( است. بیشتر استخوان اسفنجی در هسته 10دارمنفذ اسفنجی )به نام اسفنجی یا استخوان
ترین بخش شود. در خارجیای یافت میای و تنها نوار باریکی از آن در قوس مهرهجسم مهره

 لهیوسبهدارد که  وجود 11ضریع پرده به نام ششیپوای یک بافت سخت اجسام مهره
 د.کندرد را منتقل می حسشود و دهی میعصبی عصب هایپایانه

 

                                                 
1.Flexion 

2.Extension 

3.Latral Flexion 

4.Rotation 

5.Vertebral Body 

6.Vertebral Arch 

7.Spinal Canal 

8.Spinal Cord 

9.Cortical Bone 

10.Cancellous 

11.Prieosteum 
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 .یو خلف یجانب یها از نماستون مهره. 1شکل 

 
وزن جمجمه و بدن را حمایت  و دهندتشکیل میای اجسام مهرهها را مهره بخش بزرگ قدام

ند. اتصال دار به هماز جنس غضروف  ایمهرهبین هاییسکد لهیوسبهکنند. این اجسام می
 و طناب شود که شرایط حمایت از بدنمنعطف می ستونموجب ایجاد یک  وضعیتاین 
انی تحت بخش ایمهره اجسام وسیلهبهوزن بیشتری  کهازآنجایی .کندمیرا فراهم  ینخاع

. ندبرخوردار تریبزرگاندازه این ناحیه از  ایمهرهاجسام ، شودمیتحمل  هامهرهستون 
اندازه را  ترینبزرگای ناحیه کمری و اجسام مهره ترینکوچکای ناحیه گردنی اجسام مهره

 ها دارند.در ستون مهره
هستند که  ایمیلههای ها قسمتتشکیل شده است. پایه 2هاتیغهو  1هاپایهای از قوس مهره
ف کانال نخاعی را شکل میسقکنند و تیغه متصل می هخلف جسم مهر به ای راقوس مهره

هایی هستند این زوائد برجستگی .شوندای شناخته میزوائد مهره عنوانبهخارهای تیغه دهد. 
جسم ها )مهره قرارگیری .هستندقابل مشاهده  به پائین شدنخمحین در ناحیه گردن که 

منجر هایی در هر طرف ه ایجاد سوراخبای( بر روی هم ها و زوائد مهرهها، تیغهها، پایهمهره

                                                 
1.Pedicles 2.Laminae 


