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Проблема плоскостопия у детей всегда была насущной и актуальной, но в современном мире, в XXI веке стала ещё более ощутимой.  Врачи уже называют плоскостопие – болезнью цивилизации и это действительно так. Даже небольшое отклонение от нормы может повлиять на здоровье и физическое развитие ребёнка.
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Рис. 1 Конструкция стопы.

В процессе эволюции строение стопы человека приобрело уникальную конструкцию (см. Рис 1.). В норме стопа имеет два свода - продольный (по внутреннему краю стопы) и поперечный (между основаниями пальцев). 

Оба свода стопы предназначены для удержания равновесия и предохранения организма от тряски при ходьбе

Как видите, такое строение стопы выполняет функцию амортизатора. 

Но если своды стопы сглаживаются и становятся плоскими, то тряску при ходьбе вынужден компенсировать позвоночник, а также суставы ног. Так как  они для этой функции не предназначены, то и справляются с ней довольно плохо и быстро выходят из строя. Как результат, у человека с плоскостопием развиваются артрозы и сколиоз.

По данным статистики, от плоскостопия страдает немалая часть населения планеты.

Плоскостопие бывает врожденным и приобретенным. Врожденное плоскостопие, как правило, возникает на фоне врожденной недостаточности соединительной ткани. До 5-6-летнего возраста его определить очень трудно. 

Травматическое плоскостопие может формироваться после перелома лодыжек, пяточной кости, предплюсневых костей. 

Рахитическое плоскостопие развивается из-за нагрузки на ослабленные кости стопы. 

Развитие статического плоскостопия (81%) обусловлено слабостью мышц голени и стопы, связочного аппарата и костей. 

Причины развития плоскостопия.

Самая распространенная причина - недостаток или избыток нагрузки на ноги. Это может быть вызвано, например, неправильной обувью. 

Для правильного формирования свода стопы нужна постоянная тренировка мышц и связок стопы. Ходьба по жесткой траве, камням, песку заставляют работать мышцы и связки. Без нагрузки мышцы стоп слабеют (как и любые мышцы без работы) и не поддерживают стопу в приподнятом состоянии. В результате чего возникает плоскостопие.

У взрослых чаще встречается статическое плоскостопие, которое связано с чрезмерными нагрузками на ноги. Что такое чрезмерные нагрузки на ноги? Это избыточный вес, долгое стояние на ногах, беременность, ходьба на высоких каблуках.

Ношение модных высоких каблуков сильно перегружает передний отдел стопы. В обуви на высоких каблуках и с острыми носами женщина опирается не на всю стопу, а лишь на головки плюсневых костей, что приводит к деформации стопы и развитию плоскостопия. 

Профессия, предполагающая длительное пребывание на ногах, такая как парикмахер, официант, продавец и т.п., практически обеспечивает развитие плоскостопия. 

Примерно 3% людей получают плоскостопие "в наследство" от родителей. У многих оно развивается вследствие болезней: рахит, полиомиелит, сахарный диабет. Существуют целые группы населения, подверженные риску развития плоскостопия.

Женщины страдают плоскостопием в четыре раза чаще мужчин. К факторам риска относятся: неудобная обувь, долгое стояние на ногах, избыточный вес, беременность, ходьба на высоких каблуках. 

Степени плоскостопия.
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1 степень (слабовыраженное плоскостопие)

На этой стадии плоскостопие более похоже на косметический дефект и проявляется усталостью при длительной ходьбе, болями в стопах. 
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2 степень (комбинированное плоскостопие). Уплощение стопы видно невооруженным глазом, свод стопы уплощается, ступня расширяется, изменяется походка (косолапость, тяжелая поступь). Боли нарастают и охватывают не только голеностоп и стопы, но и доходят до колена. 
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3 степень (выраженное плоскостопие), которое сопровождается не только деформацией стопы, но различными нарушениями в работе опорно-двигательного аппарата (остеохондрозом, артрозами, грыжами межпозвоночного диска, сколиозом). 

Признаки плоскостопия
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Рис.2 След стоп.

Чтобы определить, есть у вас плоскостопие или нет, проведите следующий тест. Смажьте кремом  или водой подошвы ног и наступите на бумагу. Стоять надо  ровно, опираясь на всю стопу, иначе результат может быть ошибочным. После этого надо внимательно рассмотреть свой след (см. рис 2). В норме по внутреннему краю стопы идет выемка (отпечатка здесь нет), которая посередине занимает больше половины стопы. Если этой выемки нет вовсе или она узкая (половина стопы и меньше) – следовательно, у вас плоскостопие. 

Существует  еще несколько признаков, по которым можно определить плоскостопие. 

· Если после физической нагрузки стопа побаливает (первая стадия болезни);

· К  вечеру стопы устают и отекают, боль охватывает всю ногу вплоть до коленного сустава (вторая стадия плоскостопия);

На третьей стадии заболевания начинает болеть поясница, а ходьба (в обуви) становится мучением.

Боли в ногах могут сочетаться с упорными головными болями; нога словно выросла - приходится покупать обувь на размер больше; стопа стала широкой настолько, что не влезает в любимые туфли; на старой обуви каблуки стоптаны с внутренней стороны. 

Однако перечисленные признаки могут соответствовать не плоскостопию, а другому заболеванию - например, сосудистому или эндокринному, поэтому обратиться к доктору все равно нужно.

Профилактика плоскостопия

Профилактику можно осуществлять и в домашних условиях. Основные правила таковы: вредно ходить в тесной неудобной обуви, носить высокие каблуки, много бегать, долго стоять. Надо чаще давать отдых ногам - регулярно делать гимнастику стоп, массаж, ванночки. И особенно следить за своими стопами, когда вам за 40.

Для профилактики плоскостопия у детей  нужно тщательно подбирать обувь, которую будет носить ребенок. Ребенок не должен донашивать чужую обувь.  Разношенная колодка чужой обуви неправильно распределяет нагрузку на ступни. Детская обувь должна быть с небольшим каблучком, жестким задником и мягким супинатором - компенсируя отсутствие шишек и камней под ногами, он обеспечивает правильное формирование стопы.

Для правильного формирования стопы детям нужна не только хорошая обувь. Имеет значение и питание. Соединительная ткань по своему составу отчасти сходна с костной тканью. И точно так же страдает от рахита, то есть неправильного фосфорно-кальциевого обмена в организме. При недостатке кальция, как известно, кости становятся мягкими и деформируются под действием веса и мышц, а соединительная ткань стопы перестает быть эластичной и упругой и точно так же подчиняется давлению веса тела.

Так что, даже если у вашего малыша не наблюдается признаков рахита, не забывайте и о плоскостопии - еще одном последствии дефицита кальция. А значит, поддерживайте в ежедневном рационе ребенка достаточное количество богатых фосфором и кальцием продуктов. Не забывайте и о достаточном количестве солнечных ванн или профилактическом приеме витамина Д в зимнее время.

Борьба с развивающейся нервно-мышечной недостаточностью является основным условием для успешной профилактики и лечения плоскостопия. 

Помочь предупредить плоскостопие у ваших детей могут регулярные занятия коньками, лыжами. Тем же, у кого нет возможности для таких тренировок, рекомендуем специальные упражнения. 

Систематические занятия специальными корригирующими физическими упражнениями способствуют развитию и укреплению мышц, связок и суставов, участвующих в нормальной работе сводов стопы.

Физические упражнения для детей (выполнять их следует босиком): 
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1 - зажав мячик между ногами, медленно идти, стараясь не уронить его;

2 - сидя на полу, упереться руками в пол и стараться как можно выше, поднять ногами мяч;

3 - положить на пол палку и пройти по ней боком, заложив руки зa голову;

4 - поднять пальцами ног с пола носовой платок;

5 - вращать на полу мяч ногой;

6 - сидя на стуле, брать пальцами ног разбросанные по полу карандаши;

7 - подскоки на одной ноге, на цыпочках; в пальцах другой ноги зажат платок; 

8 - ходьба попеременно на носках и пятках.

Если ребенок жалуется на боли в ногах, чувство тяжести, быструю утомляемость, целесообразно, предварительно проконсультировавшись с ортопедом и убедившись в правильности диагноза - плоскостопие, применять массаж стоп и голеней, теплые ванночки, специальные стельки, рекомендованные врачом.

Профилактический массаж

Массаж – процедура, известная с древних времен. Он снимает мышечную усталость, улучшает обмен веществ и кровообращение. Неслучайно народные целители говорили, массируя больного: надо разогнать кровь. 

Массаж стоп используется при профилактике плоскостопия, для повышения тонуса мышц стопы, для снятия усталости мышц после нагрузок, для нормализации тонуса, в качестве восстановительной процедуры.

Вашему вниманию предлагается один из комплексов массажа и самомассаж для борьбы с плоскостопием. 

Комплекс 1. 

Массаж нужно проводить в следующей последовательности: 

1. Массаж икроножной мышцы. Для выполнения массажных приемов на икроножной мышце массируемого следует положить на живот, а под его голеностопные суставы - валик. Необходимо провести приемы: 

1. Поглаживание: а) прямолинейное; б) попеременное. 

2. Выжимание: а) клювовидное; б) поперечное. 

3. Разминание: а) ординарное; б) двойное кольцевое; в) комбинированное; г) кругообразное фалангами согнутых пальцев сначала одной, а потом двумя руками; д) кругообразное клювовидное сначала одной, а потом двумя руками. 

4. Поглаживание прямолинейное. 

2. Массаж ахиллова сухожилия. Растирание: а) прямолинейное 'щипцевидное'; б) спиралевидное 'щипцевидное'; в) прямолинейное буграми и подушечками больших пальцев; г) кругообразное фалангами согнутых пальцев; д) кругообразное клювовидное; е) кругообразное ребром большого пальца. 

3. Массаж внешней стороны голени. Массируемого нужно положить на спину, под его колени подложить валик. Дальней рукой следует провести: 

1. Поглаживание прямолинейное. 

2. Разминание: а) кругообразное подушечками четырех пальцев; б) кругообразное фалангами согнутых пальцев; в) кругообразное клювовидное; г) кругообразное ребром большого пальца. 

4. Массаж тыльной стороны стопы. Не изменяя положения массируемого, следует обхватить его стопу со стороны подошвы ближней рукой и выполнить массажные приемы дальней рукой: 

1. Поглаживание прямолинейное в направлении от кончиков пальцев до голеностопного сустава. 

2. Растирание: а) прямолинейное подушечками четырех пальцев межплюсневых промежутков; б) кругообразное подушечками четырех пальцев межплюсневых промежутков; в) прямолинейное подушечкой большого пальца; г) кругообразное подушечкой большого пальца; д) прямолинейное подушечкой среднего пальца; е) кругообразное подушечкой среднего пальца; ж) кругообразное ребром ладони. 

3. Поглаживание (на задней поверхности голени). 

4. Выжимание (на задней поверхности голени). 

5. Массаж подошвы. 1. Поглаживание подошвы тыльной стороной кисти. 

2. Растирание в направлении от пальцев к пятке: а) кругообразное подушечкой большого пальца; б) кругообразное подушечками четырех пальцев; в) прямолинейное кулаком поперек и вдоль; г) кругообразное гребнем кулака. 

3. Сдавливание стопы. 

6. Массаж икроножной мышцы. 1. Поглаживание прямолинейное. 

2. Выжимание клювовидное. 

3. Разминание: а) ординарное; б) кругообразное фалангами согнутых пальцев; в) кругообразное клювовидное. 

7. Массаж подошвы. Растирание: а) прямолинейное кулаком; б) кругообразное фалангами согнутых пальцев. 

Для укрепления мышц, которые поддерживают внутренний свод стопы, рекомендуется совмещать сеансы массажа с корригирующими упражнениями, с пассивными и активными движениями стопы: 

1. Сгибание. 2. Повороты внутрь. 3. Разгибание. 4. Раздвигание и сдвигание пальцев ног. 5. Собирание пальцами ног различных мелких предметов. 6. Катание маленького мячика. 7. Скользящие движения стопой одной ноги по голени второй. 8. Приседания на палке, лежащей поперек стопы. 

Комплекс 2. Самомассаж. 

Нетрудно освоить и некоторые приемы самомассажа, правильно выполняя основные рекомендации. 

Самомассаж лучше делать после лечебной гимнастики, при полном расслаблении мышц. 

Основные приемы самомассажа таковы: 

1. Голень надо поглаживать, растирать ладонями, разминать, поколачивать концами пальцев. Массируй голень от голеностопного сустава к коленному, преимущественно внутреннюю поверхность голени. 

2. Стопу следует поглаживать и растирать тыльной поверхностью согнутых пальцев. Подошвенную поверхность стопы надо массировать от пальцев к пятке. 

3. Для самомассажа полезно использовать специальные резиновые коврики и массажные валики. После вечернего массажа полезно сделать ванну для ног. Возьми два тазика: с горячей (как только терпит нога) и с холодной водой. Сначала распарь стопы в горячей ванночке, затем помести их в холодную. Так попеременно – 2–3 раза. Кожа станет красной, в ногах появится приятное чувство. В воду можно добавить немного морской соли, или питьевой соды, или настоев трав – ромашки, шалфея, дубовой коры, цветов бессмертника, мяты перечной. 

Настой из мяты и липового цвета. Из 100 граммов смеси мяты и липового цвета, взятых в равных пропорциях, приготовить настой. Такая ванна хорошо снимает усталость ног. Когда стопа распарится, снова помассируй ее, «вылепливая» своды стоп и как бы собирая стопу «в кулачок». После такой процедуры и дети, и взрослые хорошо спят: сказывается успокаивающее влияние ванн через рефлексогенные зоны подошвы. Эта процедура не только снимает усталость, стресс, она  важна и для гигиены ног. 

Массажные коврики.

После самомассажа полезно применять массажные коврики для стоп.

Их действия:
· способствуют укреплению мышц свода стопы,

· снимают локально-мышечное утомление в отдельных мышечных группах;

· уменьшают болевые ощущения в мышцах;

· способствуют устранению застойных явлений в кровеносных сосудах нижних конечностей,

· восстанавливают функцию стопы, её рессорные свойства. 

Игры с массажными ковриками, будут для детей не только полезными упражнения, но и интересными.

1. Буксир

Цель игры: 

Выигрывает тот, кто быстрее пройдет нужное расстояние.

Правила: 

К «лапкам» привязываем по длинному шнурку (по 50 см). Один идет впереди и подтягивает по очереди «лапки». Второй наступает на них.

2. Жуки.

Цель игры:  Массаж стоп и ладоней

Правила:  Читаем стишок, ребенок 

обыгрывает действия: 

На цветочке два жука Танцевали гопака:(Маршируем на месте, ручки на поясе).

Правой ножкой топ-топ, (топаем правой ногой 2 раза).

Левой ножкой топ-топ-топ (топаем левой ногой 3 раза).

Крылышки подняли вверх Кто летит быстрее всех? (спрыгиваем с коврика и "пролетаем" один круг вокруг "Цветка").

Вот и прилетели На цветочек сели... (снова наступаем на цветочек, приседаем и ладонями касаемся коврика)

Выбираем обувь
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Для того, чтобы при ходьбе стопа принимала физиологическую форму и не деформировалась, необходимо правильно подобрать обувь. Основная задача детских ботиночек — защищать ногу от ударов, придавать устойчивость и не препятствовать естественному развитию мышц стопы. Обувь должна быть легкой, изготовленной из натуральных материалов, с жестким задником и небольшим каблуком. Обязательной деталью любой детской обуви (и уличной, и домашней) должен быть супинатор. Этот маленький бугорок у внутреннего края подошвы поднимает продольный свод стопы и обеспечивает физиологически правильную фиксацию ножки. А вот ортопедическая коррекция и профилактика плоскостопия при помощи специальных ортопедических стелек детям дошкольного возраста (до 6—7 лет) не рекомендуется. От длительного ношения таких стелек у малышей может наступить атрофия связок стопы.

В заключении вышеизложенного сделаем вывод.

Для профилактики плоскостопия у детей необходимо проводить динамические осмотры, чтобы как можно раньше распознать плоскостопие.

В связи с этим назначить специальные упражнения. Своевременное его лечение общедоступными упражнениями, помогут избавить детей от этого недостатка или, уменьшить его. Проводить общекоррегирующую лечебную гимнастику, под наблюдением медицинского персонала. С родителями, у детей которых выявлена плоскостопия, проводить беседы на темы, какую обувь необходимо носить, о подборки и проведении специальных упражнений, в домашних условиях. В школе проводить специально подобранные общеукрепляющие упражнения, которые способствуют коррекции стоп.

Так как от сформированности стопы в значительной мере зависит и правильная осанка, и походка, и двигательная активность ребенка, необходимо постоянно применять в работе с детьми упражнения для профилактики плоскостопия.
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