Чому виникає плоскостопість. Профілактика пласкої стопи.
В дитини плоскостопість?

	   
Плоскостопість вважається одним із найбільш розповсюджених захворювань у дітей. По статистиці, цей діагноз ставлять кожній третій дитині. І, ніде правди діти, батьки це захворювання всерйоз сприймають не завжди. Але ж плоскостопість, як і будь-яка інша хвороба, вимагає обов'язкового лікування.
       Плоскостопість сьогодні зустрічається більш ніж у 40 % дітей, і тільки в 10 - 12 % вона буває уродженою. У більшості випадків це захворювання з'являється вже в процесі росту дитини. Чому виникає плоскостопість? Сприяє її розвиткові все, що послаблює м'язи стоп. Причини різноманітні: хвороби, збільшення ваги тіла, незручне взуття. Крім того, часто батьки поспішають швидше поставити дитину на ноги, хоча не слід форсувати розвиток рухових навичок. Дитина повинна пройти через усі етапи розвитку послідовно: спочатку вона повзає, потім сідає і, нарешті, у 11 - 12 місяців стає на ноги і починає самостійно ходити.
        
Доводилося чути від багатьох батьків, що в три-чотири роки дітям ставлять діагноз «вікова плоскостопість».
 У дітей у перші роки життя звід стопи заповнюється жировою подушкою, від чого стопа виглядає плоскою. Це не справжня плоскостопість. Жирова подушка зникає зазвичай у 4 - 5 років, а повністю стопа формується в 7 - 9 років.

       Які методи лікування плоскостопості сьогодні застосовуються?
Найчастіше - консервативне. Лікар рекомендує масаж стоп та ікроножних м'язів, лікувальну гімнастику, ножні ванни. Найпростіші вправи, яких батьки можуть навчити дітей: ходіння на носках, на зовнішньому краї стоп, катання черешка лопати. Дуже добре розкидати по підлозі дрібні предмети,які дитина буде пальцями ніг брати і перекладати. До того ж усі ці вправи рекомендують робити і для профілактики плоскостопості. Іноді при важкому ступені деформації стоп накладають гіпсові пов'язки, а потім роблять спеціальні чобітки-тутора з м'якої пластмаси, які підтримують ступню дитини у виправленому положенні.

  Докладніше про ортопедичне взуття. 

    Ортопедичне взуття виготовляється обов'язково з натуральної шкіри. Всередині міститься супінатор, який піднімає внутрішній край стопи. Іноді, в залежності від показань, робиться ще і внутрішня бічна підтримка стопи. Спеціальне взуття треба носити тільки за призначенням лікаря, і виготовляється воно індивідуально. Але тут треба зазначити, що ортопедичне взуття і супінатори не усувають плоскостопості, а тільки запобігають подальшому прогресуванню хвороби.
Чим небезпечна не вилікувана плоскостопість?

Вона веде до швидкої стомлюваності, болей у ногах. Крім того, до плоскостопості часто приєднуються інші захворювання ніг і всього опорно-рухового апарата. У жінок плоскостопість нерідко веде до деформації першого пальця, коли він зміщується до сусіднього. У підсумку виникає запалення голівок суглобів пальців, і доводиться іноді робити операцію. У народі вона називається «видаленням кісточок». Отож причина появи цих «кісточок» — не вилікувана в дитинстві плоскостопість.
Якщо говорити про профілактику плоскостопості, як правильно підбирати взуття для дитини?
      Взуття для дитини, незалежно від віку, повинне бути зшите з натуральних матеріалів. Бажано, щоб воно було досить твердим і з гарним задником, який тримає п'ятку в правильному положенні. Підошва, навпаки, повинна бути гнучкою і мати невеликий каблук.

Які види спорту рекомендовані для дітей, що мають плоскостопість?

Корисні лижний спорт і плавання. І небажані при плоскостопості фігурне катання і біг на ковзанах.


Плоскостопість є надзвичайно поширеною патологією серед дітей: близько    65% школярів в тій чи іншій мірі страждають цим захворюванням. Виникає воно внаслідок різноманітних причин, і веде до болю, деформації стоп і порушень роботи опорно-рухової системи. Спочатку плоскостопість викликає лише незначні незручності, але прогресуючи, може значно вплинути на повноцінне життя і працездатність. Плоскостопість у дітей веде до викривлення хребта, і лише своєчасно встановлений діагноз може допомогти зупинити хворобу і скорегувати деформацію стопи. Обов’язково покажіть дитину ортопеду, якщо він швидко втомлюється від піших прогулянок, проситься на руки. 

Причини плоскостопості у дітей

Вроджена плоскостопість у малюків є досить великою рідкістю. Найчастіше на його розвиток впливає цілий ряд причин, найважливішою з яких є носіння незручного взуття. Щоб дитяча ніжка формувалася правильно, задник взуття повинен бути жорстким, каблук - 0,5 см. Не можна купувати дитині взуття на повністю плоскій підошві. Негативно впливає на формування стопи і взуття з завужені або тупим носком, зайво пружна підошва кросовок, яка звільняє стопу від природної навантаження.

Неправильне харчування також може стати однією з причин плоскостопість. Нестача фосфору і кальцію, наприклад, викликає у дітей рахіт, через якого погіршується еластичність і пружність сполучної тканини стопи, а кістки стають слабкими й тендітними, легко деформується під дією ваги тіла. 

Таким чином, для профілактики плоскостопості раціон дитини має бути багатий продуктами, що містять фосфор і кальцій. Необхідним елементом також є вітамін Д, який попереджує розвиток рахіту. Дітям корисно ходити босоніж, щоб пружний звід стопи розвивався і тренувався. На вулиці для цього найкраще підійдуть дрібні камінчики, пісок і трава, будинки — гумові килимки з шипами, квасоля та інші нерівні поверхні.

Симптоми плоскостопості у дітей

Як визначити, що у малюка плоскостопість? Тривожними ознаками для батьків повинні стати скарги малюка на втому і біль у стопах після фізичних вправ або піших прогулянок. Симптомами плоскостопості також є набряклість ніг, іноді доходить (в запущених випадках) до колінного суглоба. Зверніть увагу: якщо нога дитини виросла занадто швидко, а нещодавно придбана взуття стала жати, це може бути ознакою уплощения зводу стопи. Також при плоскостопості підошва і каблуки взуття швидко стираються з внутрішньої сторони. 

Стурбовані батьки можуть провести простий тест на плоскостопість у домашніх умовах. Намажте ступні дитини жирним кремом або фарбою, і поставте його на аркуш не дуже щільного паперу. Нормою є відсутність відбитку внутрішнього краю стопи. У зворотному випадку говорять про розвинене поздовжньому плоскостопості. При подовжньому плоскостопості початковій стадії зона відсутності відбитка трохи вужча, ніж половина підошви.

Все це є серйозним приводом звернення до лікаря, так як повне лікування плоскостопості можливо лише в дитячому віці. Не варто ігнорувати цю, здавалося б, просту хвороба, адже при плоскостопості можуть виникнути найрізноманітніші ускладнення: деформація суглобів стопи, викривлення пальців, сколіоз.

Лікування плоскостопості у дітей
Для лікування плоскостопості у дітей активно застосовують лікувальну гімнастику. Робити таку зарядку потрібно щодня, поєднуючи її з масажем і контрастними ваннами для ніг.

Перед сном робіть дитині ванночки з морською сіллю, відваром ромашки або хвої. Після того, як насухо витрете стопи, добре розімніть їх пальцями і облийте холодною водою. Це є не тільки відмінним способом зміцнити і тонізувати ослаблені м’язи, але й запорукою здорового і міцного сну. 

У дитини повинен бути масажний килимок, на якому він буде стояти не менше 10 хвилин в день. Покладіть такий килимок у ванній, біля умивальника, або під письмовим столом, щоб роблячи уроки, школяр міг масажувати ступні.

Також для лікування і профілактики розвитку плоскостопості застосовують ортопедичні устілки. Вони знімають навантаження з болючих ділянок стопи і коректують деформацію. Ортопедичні устілки кладуть як у вуличне взуття, так і в домашню. По мірі росту дитини форму і розмір устілок міняють. Носити ортопедичні устілки потрібно виключно за призначенням лікаря, оскільки неправильне їх використання може призвести до зайвого розслабленню стоп і прогресу захворювання. 

При третьому ступені плоскостопості і сильної деформації стопи маляті рекомендується носіння спеціального ортопедичного взуття.
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