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что такое плоскостопие?

Плоскостопие диагноз, который очень часто можно

услышать на приёме у детского врача. Статистика говорит, что
среди малышеЙ до 3 лет оно встречается в 25% случаев. С
возрастом эти цифры только возрастают. Плоскостопие
только на первый взгляд ка}кется безобидным недугом, оно к
тому же является благоприятным фоном мя развития ряда
болез н ей опо рно-дв и гател ь ноrо ап п а рата.

Свод нормально сформированной стопы представляет собой
арки он с/lужит пружиной, амортизатором, сглаживает
толчки и сотрясения тела при ходьбе,. беге, прыжках. Свод
стопы формируют кости, мышцы и связки. Если происходит
ослабление мышечно-связочного аппарата, то нарушается
форма стопа распласты вается (т.е. её поверхность
практически во всех точках соприкасается с полом).

Чем опасно плоGкостопие?

Плоскостопие мешает нормальному движению, со
временем формирует неправильную осанку, деформирует
кости стопы, нижних конечностей, ямяется причиной
тяжёлых заболеваний позвоночника (артриъ артроз,
сколио3, остеопоро3, варикозное расширение вен,
хроническая головная боль).
Плоскостопие вызывает боли при ходьбе и физических
нагрузках, что отражается на общем самочувствии
человека.

Eutu ребёнок чQсmо усmаёm, хромаеm прч хоOьбе, сmавчm
ноеч но внуmреннюю члч норужную часmь сmопьl,

сmапmываеm обувь но оdну сmорону, жолуеmся но болч в
наеох ч спчне, суmулumся - необхоёuмо незамеdлumельно

обраmumься к врачу - орmопеdу, m.к. возможно у не?о

фо рмuруеmся пл оскосmо п uе.
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Основные прич иньt развит}lя плоGкоGтопия

. Лишний вес, ожирение;

. Малоподвижный образ жизни, низкая физическая
активность;. Недостаток кельция и витамина ff;

. Неправильно подобранная обувь;

. Излишне долгое хождение в обуви
бол ьше времени проводить босиком);

(ребёнок должен

. Перенесённые заболевания (рахиъ полиомиелит, ДЦП} и

TpaBMbl (переломы стопы, лодыжки).

Профилектика плоскостопия у детей

. Правильно подберите обувь: с твёрдым задником п

закрытым носом, на небольшом - 0,5 см каблуке, носок
должен бьгь достаточно широким, чтобы пальцы

располагались свободно, без сдавливания.
. Обувь на плоской подошве, санда лии и туфли без задников

недопустимы мя маленьких детей.
. Ботинки, которые м:иыш донашивает за кем-то, не лучtлий

варианъ т.к. они у}ке деформированы под чун(ую ноry что
может оказать влияние на неокрепшие мьшцы и суставы.

. Ортопедическая обувь помогает правильному
формированию стопы.

r В летнее время ребёнку полезно ходить босиком по траве,
rальке, песку. Недопустима постоянная ходьба босиком по

ровной поверхности - поли коври асфальry. 3имой - по

рассьlпному горохи бобам, специальным массажным
(о рто педическим ) коврикам.

. Приучите ребёнка к систематическим занятиям на
массажном коврике (ходьба, гимнастика, игры) не
менее двух раз в день.

Массажньtй коврuк - вош союзнllк в борьбе с плоскосmопчем.
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Упраlкнения мя профилактики плоGкоGтопия

Положение, сидя на сryле:

- сгибание и разгибание пальцев ног;

- поочерёдное отрывание от пола пяток и носков;

- круговые движения стопами;

- разведение пяток в стороны без отрыва носков от пола.

Положение - лёжа:

- подъём на носочки, задерх(аться на 2-3 секундь|, плавно
опуститься;

- стоять на внешних сторонах стопы;

- приседание без отрыва пяток от поверхности пола,

Необходимо периодически ходить на пятках, носках или
внешних сводах стоп.

Прч обнаруженчч сuмпmомов плоскосmапuя у ребёнка
панчковаmь не слеdуеп, на u леzкомысленно оmносumься к
проблеме mоже нельэя. Чем взрослее человек, mем сложнее

бороmься с неOуеом ч еео послеdсmвuямu. Мяекая сmопа
ребёнко охоmно поOdоёmся щаdяшему возаейсmвчю

моссожа, еuмнасmчкч ч спецчолuзчровонных среOсmв.
Профuлакmuка плоскосmопuя поможеm со временем

навсееdо забыmь о проблеме.
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