
Ïëîñêîñòîïèå ó äåòåé   Â ñèëó îòìå÷åííûõ óæå àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ó äåòåé ïðè îïðåäåëåíèè ïëîñêîñòîïèÿ ïî îòïå÷àòêàì ïîäîøâû ìîæåò áûòü äîïóùåíà îøèáêà, òàê êàê â ðàííåì äåòñòâå âñå èëè ïî÷òè âñå äåòè ÿâëÿþòñÿ ïëîñêîñòîïíûìè (ðèñ. 1). È åñëè âîçíèêàþò ñîìíåíèÿ â îïðåäåëåíèè õàðàêòåðà ïëîñêîñòîïèÿ, ðåáåíêà (áîëüíîãî) ñëåäóåò íàïðàâèòü íà êîíñóëüòàöèþ ê ñïåöèàëèñòó — âðà÷ó-îðòîïåäó.Ïàìÿòêà äëÿ ìåäèöèíñêèõ ðàáîòíèêîâ äîøêîëüíûõ ó÷ðåæäåíèé è øêîëÏðîôåññîð Íèêèòèí Ì. Í., äîöåíò Åãîðîâ Ã. Å.Êàôåäðà ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû, ôèçèîòåðàïèè è êóðîðòîëîãèè Íîâîêóçíåöêîãî ÃÈÄÓÂàÄîâîëüíî ÷àñòî ê ìåäèöèíñêèì ðàáîòíèêàì îáðàùàþòñÿ ðîäèòåëè ïî ïîâîäó çàìå÷åííîãî èìè ïëîñêîñòîïèÿ ó ðåáåíêà. Îáû÷íî îñíîâàíèåì äëÿ áåñïîêîéñòâà ÿâëÿåòñÿ ñðàâíåíèå ñòîïû âçðîñëîãî (îòöà èëè ìàòåðè) ñ äåòñêîé ñòîïîé. Ïðè÷åì, ñàì ðåáåíîê çà÷àñòóþ íèêàêèõ æàëîá íå ïðåäúÿâëÿåò, îí ìíîãî è îõîòíî áåãàåò è íå ñîçäàåò âïå÷àòëåíèÿ áîëüíîãî.×åì æå õàðàêòåðèçóåòñÿ ïëîñêîñòîïèå êàê çàáîëåâàíèå?Êîñòè ñêåëåòà ñòîïû, ñîåäèíåííûå ìíîãî÷èñëåííûìè ñâÿçêàìè, ñîçäàþò åäèíîå ïî ôîðìå îáðàçîâàíèå, íàïîìèíàþùåå àðêó. Îïîðíûìè ó÷àñòêàìè ÿâëÿþòñÿ: ñçàäè — ïÿòî÷íûé áóãîð, à ñïåðåäè — ãîëîâêè ïëþñíåâûõ êîñòåé. Âûïóêëàÿ ÷àñòü àðêè îáðàùåíà â òûëüíóþ ñòîðîíó ñòîïû. Îíà îáðàçóåò ïðîäîëüíûé ñâîä, êîòîðûé ïðè õîäüáå, áåãå, ïðûæêàõ ñãëàæèâàåò òîë÷êè è ñîòðÿñåíèÿ âñåãî òåëà, ïðèäàåò ìÿãêîñòü è ýëàñòè÷íîñòü ïîõîäêå, äåëàåò åå ëåãêîé è ïðóæèíÿùåé.Êðîìå òîãî, ðàçëè÷àþò åùå è ïîïåðå÷íûé ñâîä ñòîïû, êîòîðûé â îáëàñòè ãîëîâîê ïëþñíåâûõ êîñòåé î÷åíü ëåãêî èçìåíÿåò ñâîþ ôîðìó ïðè õîäüáå: â ìîìåíò íàãðóçêè âñÿêèé ðàç óïëîùàåòñÿ äî ïîëíîãî èñ÷åçíîâåíèÿ.Àðî÷íàÿ ôîðìà ñòðîåíèÿ ñêåëåòà ñòîïû ñ âûðàæåííûì ïðîäîëüíûì ñâîäîì ïîääåðæèâàåòñÿ íå òîëüêî ñâÿçêàìè. Â óêðåïëåíèè ñâîäîâ áîëüøîå çíà÷åíèå èìåþò ìûøöû, êîòîðûå ðàñïîëîæåíû íà ïîäîøâåííîé ïîâåðõíîñòè ñòîïû, à òàêæå ìûøöû ãîëåíè, èìåþùèå ïðèêðåïëåíèå â ñðåäíåì îòäåëå ñòîïû èëè íà åå ïîäîøâåííîé ïîâåðõíîñòè. Ìûøöû âìåñòå ñî ñâÿçêàìè îáðàçóþò òàê íàçûâàåìóþ äèíàìè÷åñêóþ ñèëó, êîòîðàÿ ïðåïÿòñòâóåò óïëîùåíèþ ñòîïû ïîä âëèÿíèåì íàãðóçêè.Ñòîïà ôóíêöèîíèðóåò íîðìàëüíî êàê åäèíûé àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèé êîìïëåêñ òîãäà, êîãäà íàãðóçêà, äåéñòâóþùàÿ íà íåå (ñòàòè÷åñêàÿ ñèëà), ïîëíîñòüþ óðàâíîâåøèâàåòñÿ äèíàìè÷åñêèìè ñèëàìè (êðåïêèìè ñâÿçêàìè è ìûøöàìè). Åñëè ïîä âëèÿíèåì êàêèõ-òî ïðè÷èí ïðîèñõîäèò îñëàáëåíèå ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà, òî íà÷èíàåò íàðóøàòüñÿ íîðìàëüíàÿ ôîðìà — ñòîïà îñåäàåò, ñòàíîâèòñÿ ïëîñêîé. Ïðè ýòîì âîçíèêàþò è äðóãèå äåôîðìàöèè: ðàñøèðÿåòñÿ ïåðåäíèé îòäåë ñòîïû, à ïÿòêà îòêëîíÿåòñÿ êíàðóæè. Ñòîïà ïðèîáðåòàåò âèä ðàñïëàñòàííîé, óòðà÷èâàåòñÿ îäíà èç îñíîâíûõ åå ôóíêöèé— ïðóæèíÿùàÿ (ðåññîðíàÿ). Òàêàÿ äåôîðìàöèÿ íàçûâàåòñÿ ïëîñêîñòîïèåì.Òÿæåñòü çàáîëåâàíèÿ ïëîñêîñòîïèåì ìîæåò áûòü ðàçëè÷íîé.Íåñîñòîÿòåëüíîñòü ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà — íàèáîëåå ðàííÿÿ ñòàäèÿ çàáîëåâàíèÿ. Ôîðìà ñòîïû ïðè ýòîì íå èçìåíåíà, íî â ðåçóëüòàòå ïåðåðàñòÿæåíèÿ ñâÿçîê âîçíèêàþò áîëè, êîòîðûå ïîÿâëÿþòñÿ ïîñëå äëèòåëüíîé õîäüáû èëè ê êîíöó äíÿ. Ïîñëå îòäûõà áîëè â ñòîïàõ ïðîõîäÿò.Ïðîñòîå ïëîñêîñòîïèå — ýòî 1-ÿ ñòàäèÿ çàáîëåâàíèÿ. Ñòîïà ïðåäñòàâëÿåòñÿ óïëîùåííîé, ÷òî õîðîøî áûâàåò âèäíî ñî ñòîðîíû âíóòðåííåãî ïðîäîëüíîãî ñâîäà. Áîëè ñòàíîâÿòñÿ áîëåå ïîñòîÿííûìè, îòìå÷àåòñÿ óñòàëîñòü ïðè õîäüáå, óòðà÷èâàåòñÿ ýëàñòè÷íîñòü ïîõîäêè.Êîìáèíèðîâàííîå ïëîñêîñòîïèå — ñëåäóþùàÿ, 2-ÿ ñòàäèÿ áîëåçíè. Ñâîäû ñòîïû èñ÷åçàþò, ñòîïà ðàñïëàñòàíà. Áîëè â ñòîïàõ ïîñòîÿííûå, îíè ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ íà ãîëåíü (îò ïåðåíàïðÿæåíèÿ ìûøö) è êîëåííûé ñóñòàâ (îò íåïðàâèëüíîé íàãðóçêè ïðè õîäüáå). Îòìå÷àåòñÿ çíà÷èòåëüíîå çàòðóäíåíèå õîäüáû.Ðàñïîçíàâàíèå çàáîëåâàíèé ïëîñêîñòîïèåì ó äåòåé èìååò íåêîòîðûå îñîáåííîñòè, òàê êàê ñòîïà ðàñòóùåãî îðãàíèçìà ïðîõîäèò îïðåäåëåííûå ýòàïû ôîðìèðîâàíèÿ, êîòîðûå ñëåäóåò ó÷èòûâàòü.Àíàòîìè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ó íîâîðîæäåííûõ ñâîäû ñòîï õîðîøî âûðàæåíû. Îäíàêî ñâîä÷àòîå ñòðîåíèå ìàñêèðóåòñÿ îáèëüíî ðàçâèòîé ïîäêîæíîé æèðîâîé êëåò÷àòêîé, è ïðè îñìîòðå ïîäîøâû ñòîïà êàæåòñÿ ïëîñêîé.Ñî âòîðîãî ãîäà æèçíè, êîãäà ðåáåíîê íà÷èíàåò õîäèòü è ó÷èòñÿ áåãàòü, íàáëþäàåòñÿ èñòèííîå óìåíüøåíèå ïðîäîëüíîãî ñâîäà ñòîïû ïîä âëèÿíèåì íàãðóçêè íà åùå íåîêðåïøóþ ñòîïó. Ñ 3-ëåòíåãî âîçðàñòà ïðîèñõîäèò çíà÷èòåëüíîå ðàçâèòèå è óêðåïëåíèå ñâÿçîê è ìûøö, áëàãîäàðÿ ÷åìó îòìå÷àåòñÿ ïîñòåïåííîå óâåëè÷åíèå âûñîòû ñâîäîâ. Òåì ñàìûì ñâîä÷àòàÿ ñòðóêòóðà ñòðîåíèÿ ñòîïû âñå áîëåå è áîëåå ïîëó÷àåò ñâîè âíåøíèå î÷åðòàíèÿ. ×åì ñòàðøå ðåáåíîê, òåì ëó÷øå ïðè îñìîòðå ó íåãî âûðàæåíû ñâîäû ñòîïû. Òàêèì îáðàçîì, âíåøíå ïëîñêàÿ ôîðìà ñòîïû ó ìëàäøèõ äåòåé íå ìîæåò áûòü îòíåñåíà ê èñòèííîìó çàáîëåâàíèþ ïëîñêîñòîïèåì, à ÿâëÿåòñÿ ëèøü ôàçîé íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ. Ìàññîâûå îáñëåäîâàíèÿ çäîðîâûõ äåòåé ïîäòâåðæäàþò ôàçíîñòü ôîðìèðîâàíèÿ ñâîäîâ ñòîïû. Íàïðèìåð, ïî äàííûì Ñ. Ô. Ãîäóíîâà, îñíîâàííûì íà èçó÷åíèè ñòîï ó 4821 ðåáåíêà, âíåøíå ïëîñêèå ñòîïû â âîçðàñòå 2 ëåò áûëè ó 97,6% îáñëåäîâàííûõ, à â 9-ëåòíåì âîçðàñòå ïëîñêèå ñòîïû îòìå÷åíû ëèøü â 5,1% ñëó÷àåâ. Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî ïëîñêàÿ ñòîïà êàê âàðèàíò íîðìû ìîæåò ñîõðàíèòüñÿ íà âñþ æèçíü è íå âûçûâàòü ïðè ýòîì íèêàêèõ ôóíêöèîíàëüíûõ ðàññòðîéñòâ (÷åëîâåê ìîæåò âûïîëíÿòü ëþáóþ ðàáîòó íà íîãàõ, ñ ïîäúåìîì òÿæåñòåé, è ïðè ýòîì áîëè îòñóòñòâóþò).Ðàçâèòèþ èñòèííîãî ïëîñêîñòîïèÿ ó äåòåé ñïîñîáñòâóþò íåêîòîðûå íåáëàãîïðèÿòíûå ôàêòîðû, îñëàáëÿþùèå â ïåðâóþ î÷åðåäü ìûøöû è ñâÿçêè. Ñþäà ìîãóò áûòü îòíåñåíû: âðîæäåííàÿ ñëàáîñòü ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà, ñíèæåíèå ñèëû ìûøö ïîñëå äëèòåëüíîãî ïðåáûâàíèÿ â ïîñòåëè â ðåçóëüòàòå áîëåçíè, âñëåäñòâèå ïåðåíåñåííûõ èíôåêöèé, ïðè îæèðåíèè, äèàòåçå, óïàäêå ïèòàíèÿ è îáùåì ïëîõîì ôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè; îñëàáëåíèå ñâÿçî÷íî-ìûøå÷íîãî àïïàðàòà â ðåçóëüòàòå ïåðåãðóçêè óâåëè÷åííûì âåñîì òåëà â ïåðèîäå óñèëåííîþ ðîñòà, ïðè ïîäíÿòèè òÿæåñòåé (íàïðèìåð, íîøåíèå ìëàäøèõ áðàòüåâ è ñåñòåð), ïðè óñèëåííûõ çàíÿòèÿõ áàëåòîì. Íà ðàçâèòèå ïëîñêîñòîïèÿ îêàçûâàåò âëèÿíèå íîøåíèå íåðàöèîíàëüíîé îáóâè: ñ ÷ðåçìåðíî æåñòêîé èëè ÷ðåçìåðíî ìÿãêîé ïîäîøâîé, ïðè ïîëüçîâàíèè îáóâüþ áåç êàáëóêà, îò ïåðåãðåâà òêàíåé ñòîïû â òåïëîå âðåìÿ ãîäà â âàëåíîé îáóâè, êåäàõ, ðåçèíîâûõ òóôëÿõ, ïðè ñòàïòûâàíèè îáóâè è ò. ï. Íåáëàãîïðèÿòíûì ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ õîäüáà ñ èçëèøíå ðàçâåäåííûìè íîñêàìè èëè øèðîêî ðàññòàâëåííûìè íîãàìè. Ñðåäè ïîäðîñòêîâ èíîãäà íàáëþäàþòñÿ ñëó÷àè òàê íàçûâàåìîé ìûøå÷íî-ñïàñòè÷åñêîé ñòîïû, êîòîðàÿ ðàçâèâàåòñÿ ïîä âëèÿíèåì ïåðåãðóçêè è ãîðìîíàëüíûõ âîçäåéñòâèé: èìååòñÿ ðåçêîå íàïðÿæåíèå ìûøö, òóãîïîäâèæíîñòü è ðåçêàÿ áîëåçíåííîñòü â ñóñòàâàõ ïðåäïëþñíû.Ðèñ.1. Îòïå÷àòêè ñòîï ó âçðîñëûõ: à - íîðìàëüíàÿ ñòîïà,á - ïëîñêàÿ ñòîïà. Â ñèëó îòìå÷åííûõ óæå àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ó äåòåé ïðè îïðåäåëåíèè ïëîñêîñòîïèÿ ïî îòïå÷àòêàì ïîäîøâû ìîæåò áûòü äîïóùåíà îøèáêà, òàê êàê â ðàííåì äåòñòâå âñå èëè ïî÷òè âñå äåòè ÿâëÿþòñÿ ïëîñêîñòîïíûìè (ðèñ. 1). È åñëè âîçíèêàþò ñîìíåíèÿ â îïðåäåëåíèè õàðàêòåðà ïëîñêîñòîïèÿ, ðåáåíêà (áîëüíîãî) ñëåäóåò íàïðàâèòü íà êîíñóëüòàöèþ ê ñïåöèàëèñòó — âðà÷ó-îðòîïåäó. Ïîýòîìó, ïîìèìî æàëîá áîëüíûõ, íàèáîëåå ïðàâèëüíûì ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå ðàñïîëîæåíèÿ êîñòíî-õðÿùåâîãî ñêåëåòà ñòîïû.Â ñàìîé ðàííåé ñòàäèè çàáîëåâàíèÿ ïëîñêîñòîïèåì, ïðè íåñîñòîÿòåëüíîñòè ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà ñòîïû, ëå÷åíèå ñâîäèòñÿ ê íàçíà÷åíèþ ïîêîÿ, âðåìåííîìó çàïðåùåíèþ çàíÿòèÿìè ôèçêóëüòóðîé è ñïîðòîì. Ïðèìåíÿþòñÿ ìàññàæ è òåïëûå íîæíûå âàííû. Õîðîøèé ðåçóëüòàò ïîëó÷àþò ïðè ïðèìåíåíèè ìàññàæà ïîäîøâû â âàííîé. Äëÿ ýòîãî íà äíî òàçà êëàäóò ïðèìåðíî ïðèãîðøíþ ðå÷íîé ãàëüêè è íàëèâàþò âîäó òåìïåðàòóðû 40—45°. Ïàöèåíò ïîãðóæàåò íîãè â âîäó è, äâèãàÿ ñòîïàìè, ïåðåêàòûâàåò êàìåøêè ïî äíó íîãàìè (ñòîïàìè). Ýòîò ïðîñòîé è âåñüìà ýôôåêòèâíûé ìåòîä ëå÷åíèÿ ëåãêî âûïîëíèì â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ. Ïîñëå èñ÷åçíîâåíèÿ áîëåé ðåêîìåíäóåòñÿ ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòèêà äëÿ óêðåïëåíèÿ ìûøö ïîäîøâû è ãîëåíè.Ïðè ïëîñêîñòîïèè 1—2-é ñòåïåíè ñ âûðàæåííûì áîëåâûì ñèíäðîìîì äëÿ ðàçãðóçêè ñâÿçî÷íî-ìûøå÷íîãî àïïàðàòà è ñîçäàíèÿ ïîêîÿ ñòîïå öåëåñîîáðàçíî ïðèìåíåíèå èììîáèëèçàöèè ñúåìíûìè ãèïñîâûìè øèíàìè íà 2—3 íåäåëè. Îäíîâðåìåííî íàçíà÷àþò ìàññàæ è òåïëûå âàííû. Â ñëó÷àÿõ âûðàæåííîé äåôîðìàöèè ïîñëå ñòèõàíèÿ áîëåé ìîæåò áûòü ïðîèçâåäåíà êîððåêöèÿ ñòîïû ñ ïîñëåäóþùåé ôèêñàöèåé ãèïñîâîé ïîâÿçêîé íà 2 íåäåëè. Çàòåì íàçíà÷àåòñÿ ëå÷åáíàÿ ôèçêóëüòóðà, ìàññàæ, ôàðàäèçàöèÿ ìûøö ãîëåíè. Áîëüíîãî ñíàáæàþò îðòîïåäè÷åñêîé îáóâüþ, èçãîòîâëåííîé ïî èíäèâèäóàëüíîìó ñëåïêó: âîçìîæíû áîëåå òî÷íàÿ âûêëàäêà âíóòðåííåãî ñâîäà ñòîïû, ïðÿìîé âíóòðåííèé êðàé äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ îòâåäåíèÿ ïåðåäíåãî îòäåëà ñòîïû, øèðîêèé êàáëóê.Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ, ïðè íåðåçêî âûðàæåííîì ïëîñêîñòîïèè, ïîñëå óñòðàíåíèÿ áîëåâîãî ñèíäðîìà áîëüíûå ìîãóò áûòü ñíàáæåíû âêëàäíûìè ñòåëüêàìè-ñóïèíàòîðàìè. Ðåêîìåíäàöèÿ ïîëüçîâàòüñÿ ñòåëüêàìè ÿâëÿåòñÿ îòâåòñòâåííûì íàçíà÷åíèåì. Åñëè ñòîïà ðàçâèâàåòñÿ íîðìàëüíî, à äèàãíîç ïëîñêîñòîïèÿ óñòàíîâëåí îøèáî÷íî, íàçíà÷åíèå âêëàäíîé ñòåëüêè ìîæåò îêàçàòü ïðÿìî ïðîòèâîïîëîæíîå äåéñòâèå: ïåðåãðóæàåòñÿ íàðóæíûé ñâîä ñòîïû, è ýòî âëå÷åò çà ñîáîé óïëîùåíèå âíóòðåííåãî ïðîäîëüíîãî ñâîäà. Ðàçâèâàåòñÿ ïðîãðåññèðóþùèé áîëåâîé ñèíäðîì — «ñòåëå÷íûå èíâàëèäû» (Ð. Ð. Âðåäåí). Äåòÿì äî 5 ëåò íàçíà÷åíèå ñòåëåê íå ðåêîìåíäóåòñÿ âîîáùå, òàê êàê ó íèõ îò äàâëåíèÿ íàñòóïàåò àòðîôèÿ ìûøö è ñâÿçîê, ïîääåðæèâàþùèõ ñâîä (Ò. Ñ. Çàãîðíàÿ). Âêëàäíàÿ ñòåëüêà-ñóïèíàòîð äîëæíà áûòü èçãîòîâëåíà ïî èíäèâèäóàëüíîìó ñëåïêó ïîäîøâû, ÷òîáû ðåëüåô åå ñîîòâåòñòâîâàë õàðàêòåðó äåôîðìàöèè ñòîïû. Ñòåëüêà äîëæíà íåñêîëüêî ïðóæèíèòü, à áîëüíîé — îùóùàòü óäîáíóþ óñòîé÷èâîñòü. Ñ íàðóæíîãî êðàÿ ïëàñòèíêà ñòåëüêè äîëæíà îõâàòûâàòü ïÿòêó, ÷òîáû ïðåäóïðåæäàòü åå îòêëîíåíèå êíàðóæè. Ïÿòî÷íàÿ ÷àñòü ìîæåò áûòü íåñêîëüêî óãëóáëåíà. Èç ñòàíäàðòíûõ ñòåëåê, äëÿ ëå÷åíèÿ ïëîñêîñòîïèÿ, íàèáîëåå ñîîòâåòñòâóþò ïðåäúÿâëÿåìûì òðåáîâàíèÿì êîæàíûå ñóïèíàòîðû Ìîñêîâñêîé ôàáðèêè îðòîïåäè÷åñêîé îáóâè — ñ ðåçèíîâûìè ðåãóëèðóåìûìè ïî âûñîòå âêëàäûøàìè â îáëàñòè âíóòðåííåãî ñâîäà.Ïðè þíîøåñêîé ìûøå÷íî-ñïàñòè÷åñêîé ñòîïå íàçíà÷àþò èììîáèëèçàöèþ ãèïñîâûìè øèíàìè íà 4—6 íåäåëü. Ïîñëå èñ÷åçíîâåíèÿ áîëåé ðåêîìåíäóåòñÿ ìàññàæ, ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòèêà, ïîñòåïåííàÿ íàãðóçêà, ñíàáæåíèå ñòåëüêàìè è òðóäîóñòðîéñòâî.Ê îïåðàòèâíîìó ëå÷åíèþ ñòàòè÷åñêîãî ïëîñêîñòîïèÿ ó äåòåé ïðèáåãàþò î÷åíü ðåäêî, ïðè ðåçêî âûðàæåííîé äåôîðìàöèè è íå ðàíåå 9—10-ëåòíåãî âîçðàñòà.ÏÐÎÔÈËÀÊÒÈÊÀ ÏËÎÑÊÎÑÒÎÏÈß Ó ÄÅÒÅÉÏðåäóïðåæäåíèå ñòàòè÷åñêîãî ïëîñêîñòîïèÿ ó äåòåé ïðîâîäèòñÿ â íàïðàâëåíèè óëó÷øåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ìûøö è ñâÿçîê, âûðàáîòêè ïðàâèëüíîãî ðåæèìà íàãðóçêè è ðàöèîíàëüíîãî ñíàáæåíèÿ îáóâüþ.Ðèñ.2. Êîìïëåêñ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ ïëîñêîñòîïèÿ.Ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî ïðîâîäèòü îáùåå çàêàëèâàíèå îðãàíèçìà, âîñïèòûâàòü ó äåòåé ïðàâèëüíóþ îñàíêó, íàó÷èòü õîäèòü íå ðàçâîäÿ ñëèøêîì øèðîêî íîñêè ñòîï. Ñîâåðøåííî íåîáîñíîâàííî ñòðåìëåíèå ðîäèòåëåé ðàíî îáó÷àòü äåòåé ñòîÿíèþ è õîäüáå. Íåîáõîäèìî áîðîòüñÿ ñî ñòðåìëåíèåì äåâî÷åê-ïîäðîñòêîâ ðàíî íîñèòü îáóâü ñ âûñîêèì êàáëóêîì, à òàêæå ñ î÷åíü óçêèì íîñêîì. Ïðè ïîëüçîâàíèè òàêîé îáóâüþ ïðîèñõîäèò ïåðåãðóçêà ïåðåäíåãî îòäåëà ñòîïû. Â îáëàñòè ãîëîâîê ïëþñíåâûõ êîñòåé íåäîñòàòî÷íî êðåïêèå åùå ñâÿçêè íå ìîãóò âûäåðæàòü ÷ðåçìåðíóþ íàãðóçêó, îíè ïåðåðàñòÿãèâàþòñÿ è îñëàáåâàþò îêîí÷àòåëüíî. Â ðåçóëüòàòå ó äåâî÷åê ðàçâèâàåòñÿ òàê íàçûâàåìîå ïîïåðå÷íîå ïëîñêîñòîïèå ñ îòêëîíåíèåì 1-ãî ïàëüöà ñòîïû êíàðóæè. Ïîñëåäíåå ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîäâûâèõîì â ïåðâîì ïëþñíå-ôàëàíãîâîì ñî÷ëåíåíèè, çíà÷èòåëüíûìè áîëÿìè, áîëüíûå âûíóæäåíû, íîñèòü îáóâü íà 2—3 ðàçìåðà áîëüøå. Èçëå÷åíèå âûðàæåííîãî îòêëîíåíèÿ 1-ãî ïàëüöà êíàðóæè âîçìîæíî óæå òîëüêî îïåðàòèâíûì ìåòîäîì. Â êà÷åñòâå ïðîôèëàêòè÷åñêèõ ìåðîïðèÿòèé î÷åíü ïîëåçíà õîäüáà äåòåé áîñèêîì ïî ìÿãêîìó ãðóíòó (ðûõëàÿ ïî÷âà, ïåñîê), ïî íåðîâíîé (ãàëüêà, ãðàâèé) ïîâåðõíîñòè — ñòîïà ïðè ýòîì ðåôëåêòîðíî «ïîäáèðàåòñÿ», ïðîèñõîäèò àêòèâíîå ôîðìèðîâàíèå ñâîäîâ, óêðåïëÿþòñÿ ìûøöû-ñóïèíàòîðû ñòîïû. Ýòîìó æå ñïîñîáñòâóþò õîäüáà áîñèêîì ïî áðåâíó, ëàçàíèå ïî êàíàòó èëè øåñòó, óïðàæíåíèÿ íà ðàâíîâåñèå ñ îïîðîé íà îäíó íîãó è ò. ï. Çàíÿòèÿ äåòåé ìîãóò áûòü îðãàíèçîâàíû â äåòñêèõ ñàäàõ è â êàáèíåòàõ ëå÷åáíîé ôèçêóëüòóðû äåòñêèõ ïîëèêëèíèê. Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ öåëåñîîáðàçíî âêëþ÷àòü â èãðû, ÷òî îñîáåííî âàæíî ïðè îðãàíèçàöèè çàíÿòèé ñ äåòüìè ìëàäøåãî âîçðàñòà. Êîìïëåêñ ïðèìåðíûõ óïðàæíåíèé äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ è ëå÷åíèÿ ïëîñêîñòîïèÿ — ñìîòðè ðèñ. 2.Ðèñ.2. Ïðîäîëæåíèå êîìïëåêñà óïðàæíåíèé.Íå ìåíüøåå çíà÷åíèå â ïðîôèëàêòèêå ïëîñêîñòîïèÿ èìååò ïðàâèëüíûé ïîäáîð îáóâè. Îáóâü äîëæíà ïëîòíî îõâàòûâàòü ñòîïó (íå áûòü òåñíîé, è íå áîëòàòüñÿ), èìåòü íåáîëüøîé êàáëóê (1/14 äëèíû ñòîïû), ñ ïðàâèëüíîé ïðîäîëüíîé îñüþ ñòîïû (ñåðåäèíà ïÿòêè — âòîðîé ìåæïàëüöåâîé ïðîìåæóòîê). Îáóâü äîëæíà èìåòü óìåðåííóþ ïëîòíóþ âûêëàäêó âíóòðåííåãî ñâîäà, íà êîòîðóþ ñòîïà «ñàäèòñÿ» (îòäûõàåò) â ñëó÷àå óòîìëåíèÿ ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà.Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ñòðîåíèÿ ñòîïû, ñòîïû ñòîïîé, ñâîä ñòîïû, ñâîäû ñòîïû, áîëè ñòîïàõ, ñðàâíåíèå ñòîïû, ñòîïû âëèÿíèåì, ïëîñêîñòîïèÿ ó.
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