Консультация для родителей:

Профилактика плоскостопия у детей

НАРУШЕНИЯ СТРОЕНИЯ НОГ

Плоскостопие
Этот дефект строения стопы у детей встречается чаще, чем любой другой. При плоскостопии свод стопы недостаточно про​чен и не образует правильного изгиба. В результате вся повер​хность прилегает к полу, когда ребенок стоит. Причиной плос​костопия обычно бывает слабость мышц и связок стопы.
Ношение неподходящей обуви не может вызвать плоско​стопия у детей с нормальной стопой, но если у ребенка есть хотя бы незначительное плоскостопие, то неподходящая обувь ухудшит состояние его ног и плоскостопие станет более выра​женным.
Вот как можно попробовать избавиться от плоскостопия.
1. Пальцами босых ног подбирай с пола или ковра неболь​шие шарики или предметы. Подержав шарик некоторое время пальцами ног, затем положи его в стоящую на полу миску.
2.  Встань лицом к стене на расстоянии 20—30 см и упрись в нее ладонями. Плавно покачивайся вперед-назад, не отры​вая подошв и пяток от пола.                                           3.  Для исправления плоскостопия врачи-ортопеды совету​ют носить стельки-супинаторы или специальную ортопеди​ческую обувь.
Иногда плоскостопие не приносит никаких неприятностей, в других случаях ступни и ноги у ребенка с плоскостопием болят от физической нагрузки. Независимо от того болят у ребенка ноги или нет, ему не нужно воздерживаться от ак​тивных игр. Наоборот, при плоскостопии рекомендуется бе​гать и прыгать как можно больше. Физическая тренировка укрепляет слабые мышцы и связки стопы и помогает изба​виться от плоскостопия.
Сводчатая стопа
Это состояние противоположно плоскостопию. Если при плоскостопии свод стопы почти не выражен, то сводчатая стопа выгнута слишком сильно по сравнению с нормальной. Обыч​но этот недостаток становится заметен не раньше чем ребен​ку исполнится 7—8 лет.
Признаки сводчатой стопы следующие: на подошвах образу​ются мозоли (места с толстой загрубевшей кожей), пальцы ног как бы вдавливаются в стопу, а пятка кажется ненормально боль​шой. Сводчатая стопа встречается гораздо реже, чем плоскосто​пие. Чтобы избавиться от этого недостатка, нужно растянуть и сделать более эластичными чрезмерно жесткие ткани стопы.
Детям со сводчатой стопой иногда советуют носить специ​альную обувь, в стельке которой имеется поперечный кожа​ный валик, проложенный там, где пальцы ног соединяются со стопой. В некоторых случаях сводчатую стопу удается ис​править только операцией, после которой нога становится со​вершенно нормальной.
Косолапость
Ребенок, страдающий этим недостатком, при ходьбе заво​дит носки ног внутрь и ставит пятки врозь. У некоторых де​тей косолапость появляется в результате каких-либо наруше​ний в строении ног или тазобедренных суставов. В этом слу​чае делают операцию по исправлению тазобедренного сустава, после чего косолапость проходит сама собой. Однако у боль​шинства детей косолапость не связана с какими-то серьезны​ми нарушениями в строении костей, единственное, что требу​ется для исправления недостатка — ортопедические ботинки.
В таких ботинках ребенок приучится ходить, выставляя носки ног вперед и в стороны. Несколько десятилетий назад многие родители, чтобы исправить косолапость у детей, наде​вали им обувь не на ту ногу: правый ботинок на левую, а левый на правую. Этот простой способ действительно застав​лял ребенка ставить ноги при ходьбе прямо. Но попробуйте сами надеть ботинки не на ту ногу и походить в них.
ТЕСТ ДЛЯ ВЫЯВЛЕНИЯ ПЛОСКОСТОПИЯ  

Для массовых обследований дошкольников наиболее удобна оценка плантограммы по методу В.А. Яралова-Яралянца. План-тограф представляет собой деревянную рамку, на которую на​тянуты полотно или мешковина и поверх них полиэтиленовая пленка. Полотно снизу смачивается штемпельной краской. На пол под окрашенную сторону плантографа кладется чистый лист бумаги. Обследуемый становится обеими ногами на сере​дину рамки, обтянутой полиэтиленовой пленкой. Он должен стоять на двух ногах с равномерной нагрузкой. Окрашенная ткань прогибается, соприкасаясь в местах давления с бумагой, и оставляет на ней отпечатки стоп — плантограмму.
Оценка плантограммы делается на основании анализа по​ложения двух линий, проведенных на отпечатке. Первая ли​ния соединяет середину пятки со вторым межпальцевым про​межутком; вторая, проведенная из той же точки, проходит к середине основания большого пальца. Если контур отпечатка стопы в серединной части не перекрывает эти линии — стопа нормальная; если первая линия внутри отпечатка уплощена и обе линии расположены внутри контура — стопа плоская.
Тестовое обследование проводит медицинская сестра до​школьного учреждения.
Правила для детей:
Ходить нужно, ступая с пятки на носок, легким, бодрым, пружинящим шагом. Не расставляй ноги слишком широко в стороны и не выворачивай сильно носки наружу. Руками де​лай свободные движения — вперед-назад. Смотри на несколько шагов вперед.
Когда бегаешь, следи за осанкой, свободным ритмичным дыханием.
При беге:
1. Не напрягай руки, не приподнимай высоко плечи и не сжимай в кулак пальцы.
2.  Не запрокидывай голову назад и не наклоняй вперед.
3.  Начинай бег в медленном темпе. Наметив впереди себя на уровне глаз точку, старайся все время на нее смотреть, беги на носках.
4.  Хорошие бегуны на коротких дистанциях бегут больши​ми шагами.
Попрыгай: как мячик; как кузнечик; как воробышек; как парашютик. Следи за мягким приземлением.
Веселые ножки
Полезные упражнения для стопы.
1.  Не отрывая пяток от пола, поднимай пальцы ног как можно выше.
2.  Поочередно пальцами каждой ноги поднимай с пола ве​ревочку.
3.  Стоя носками на доске, пятки на полу, поднимайся на носки и опускайся на пятки.
4.  Лежа в постели (можно перед сном), сгибай и выпрям​ляй стопы.
5.  Ходи босиком.
6.  Ходи на пятках назад-вперед.
7.  Ходи поочередно на пятках (8 шагов) и на носках (8 ша​гов).
Укрепи мышцы ног для длинных и трудных дорог
1.  Ляг на спину. Поочередно поднимай ноги. Поочередно сгибай ноги.
2.  Одновременно сгибай ноги. Поочередно выполняй дви​жения ногами, как при езде на велосипеде.
3.  Упор присев. Толчком двумя ногами, перенося тяжесть тела на руки, выполняй упор лежа, а затем обратным движе​нием — упор присев.
4.  Ляг на бок. Одну руку, прямую или согнутую, положи под голову, другую на пояс. Поднимай ноги в сторону 6— 8 раз. Не забудь выполнить то же самое на другом боку.
Как ухаживать за ногами
Ногам человека приходится нелегко. Они загружены зна​чительно больше, чем лапы четвероногих животных, ведь у человека только две ноги поддерживают вес всего тела. Что​бы человек мог ходить или бегать, обе ноги должны быть здоровы, в то время как животные могут бегать и на трех лапах, если одна почему-то выбыла из строя.
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Важно, чтобы время от времени состояние ног ребенка про​верял ортопед. Врач сразу заметит любое отклонение от нор​мы и назначит лечение.
Дети любят бегать по дому и по улице босиком. Это при​носит несомненную пользу, если соблюдать следующие пра​вила:
— не ходить босиком по полу, если в доме холодно — мож​но простудиться;
—  не бегать босиком по улице там, где валяются битое стек​ло, гвозди или другие предметы, которые могут пора​нить или занозить ногу;
—  в жаркий день не бегать босиком по раскаленному ас​фальту, можно обжечь ступни.
Как следует беречь ноги и заботиться о них
1.  Если обувь окажется слишком тесной, значит ты из нее вырос. Не надевай туфли или ботинки, которые стали тебе малы.
2.  Если у тебя часто возникает раздражение кожи на пят​ках, значит обувь тебе велика.
3.  Если у тебя на большом пальце ноги образуется мозоль, то тебе, вероятно, требуется более широкая обувь.
4. Ногти на ногах, а особенно ноготь большого пальца, сле​дует всегда подстригать прямо, не закругляя уголков.
5.  Ноги следует мыть тщательно каждый день. На гряз​ных ногах находятся микробы, которые могут проникнуть в организм и вызвать заболевание.
6.  Пальцы ног очень легко обморозить. В холодный зим​ний день, выходя на улицу, надевай шерстяные носки и теп​лые сапоги или ботинки.
