Начало формы

Конец формы

Профилактика плоскостопия у детей (советы родителям)

        С древних времен людям известно, что на человеческих стопах находится большое количество точек, обладающих связью с внутренними органами. Этот факт позволяет сделать простой вывод, что если у вас проблемы со стопами, то это грозит целым рядом сопутствующих заболеваний разного характера. 
Что такое плоскостопие?
Плоскостопие является самым распространенным видом заболевания опорно-двигательного аппарата. Оно заключается в деформации стопы, приводящей к уплощению последней. В результате стопа всеми своими точками касается поверхности, что является отклонением от нормы. Плоскостопие бывает как врожденным, так и приобретенным. 
К появлению плоскостопия также может привести ношение неудобной обуви, обладающей слишком плоской подошвой, либо излишне узкой или широкой.
Но главным фактором, который влияет на появление плоскостопия, является наследственность. 
Многие из нас ошибочно считают, что плоскостопие не является серьезной болезнью, и ничего страшного в ней нет. Зачастую плоскостопие рассматривается всего лишь как неприятный косметический дефект и даже не воспринимается как заболевание. Такое отношение является недопустимым и непростительным.
В детском возрасте встречается врожденное и приобретенное плоскостопие. Приобретенное плоскостопие у детей, как правило, обусловлено следующими факторами:
1. Избыточный вес ребенка.
2. Ношение некачественной обуви (слишком мягкая или слишком жесткая подошва, резиновая обувь, слишком высокий каблук или его отсутствие).
3. Рахит и нарушения обмена кальция и фосфора у ребенка.
4. Неправильно сросшийся перелом.
5. Длительный постельный режим при тяжелых заболеваниях.
6. В период полового созревания гормональные перестройки вызывают длительный спазм мышц и могут привести к плоскостопию.
7. Чрезмерная подвижность суставов.
8. Поднятие тяжестей (например, при ношении на руках младших братьев или сестер).
9. Усиленные занятия балетом.
10. Искривления позвоночника. Дальнейшее развитие плоскостопия грозит не только косолапием, а даже хромотой.
К несчастью, определить наличие плоскостопия у ребенка на первых годах его жизни практически невозможно. Данная возможность появляется лишь по достижении ребенком пятилетнего возраста. Такие поздние сроки объясняются тем, что на ранних этапах жизни форма стопы у детей только начинает формироваться под влиянием тяжести тела. Этот процесс является достаточно длительным и занимает несколько лет.
Если развитие опорно-двигательного аппарата протекает нормально, то приблизительно к пяти годам жизни у малыша уже можно будет наблюдать стопу правильной формы.
 К каким последствиям приводит плоскостопие у ребенка?
У детей с плоскостопием нарушается важная функция стопы – амортизация. В результате этого вибрация тела во время ходьбы и бега передается на голень, тазобедренные суставы, позвоночник и т.д. Длительное раздражение суставов приводит к их воспалению – артрозам.  Влияние плоскостопия на позвоночник заключается в развитии искривления позвоночника, или сколиоза у детей.  Для лечения плоскостопия эффективным будет использование специальных методик, направленных на укрепление мышц стоп и улучшение кровообращения в них, а также

физкультура и массаж. 
Для профилактики я рекомендую:
1.Взять за правило обязательно проходить ежегодный осмотр у ортопеда.
2. Выбирать удобную обувь, которая должна иметь жесткий задник, фиксирующий пятку, небольшой каблучок высотой полсантиметра (не больше и не меньше) и стельку с небольшим упругим утолщением (супинатором) на внутренней стороне стопы.
Особо пристальное внимание стоит уделить подошве. Обувь должна быть достаточно мягкой и гибкой, а также быть изготовлена из натурального материала,  максимальна комфортна. Пальцы ног должны свободно располагаться, а пятка быть надежно зафиксирована.
Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия  
Очень полезно, когда босые ножки малыша соприкасаются с разными поверхностями-неровностями: песок, галька, скошенная трава. Также для массажа стопы используйте резиновый мячик с шипами. Массаж направлен на укрепление мышц и связок, расположенных на стопах. 
Для профилактики и лечения плоскостопия у детей может быть применен следующий комплекс упражнений:

1. Катание по полу ступнями скалки или небольшого мяча.
2. На пол укладывается салфетка, которую предлагают смять с помощью стопы. 
3. Ребенку предлагают собирать пальцами ног и перекладывать с места на место разбросанные на полу предметы.
4. Круговые движения ступнями наружу и внутрь.
5. Стоя на носочках, сводить и разводить пятки, не отрывая пальцев от пола.
6. Захватывать обеими стопами мячик и приподнимать его, удерживая между стоп.
7. Поочередно ходить на носках, на пятках, на наружных краях стоп.
8. Перекатывание с пятки на носок.
9. Ходить по ребристой поверхности (массажный коврик, песок, галька).
10. Ходьба по бревну, лазанье по канату.
11. Рекомендуются теплые ножные ванны и массаж. 

12. Достаточно эффективным методом лечения на раннем этапе развития плоскостопия является ножная ванночка, на дно которой укладывается речная галька. Ребенку предлагают перекатывать камешки в воде ступнями.

Все эти упражнения необходимо выполнять каждый день, желательно по несколько раз. Чем чаще вы будете заниматься с детьми профилактической гимнастикой, тем более низким будет риск появления плоскостопия. 
Несмотря на всю длительность и сложность процесса лечения этого заболевания, избавиться от него можно. 
Помните, что здоровье ваших детей во многом зависит от вас самих. 
Тулкина Е.А., инструктор по физкультуре Детского сада № 47 ОАО «РЖД»
