Ptaskostopie u dzieci chorobg wspétczesnosci

Kiedy$ Leonardo da Vinci powiedzial, ze "Ludzka stopa jest maching
o mistrzowskiej konstrukcji oraz dzietem sztuki". W dzisiejszych czasach coraz wieksza
rzadkoScig sa zdrowe stopy, czyli te ,dzieta sztuki” z prawidlowo uksztattowanymi tukami
i wlasciwym ustawieniem piet.

Najcze$ciej diagnozowang przez lekarzy wada
u dzieci jest plaskostopie. Dlatego nazywa sie je chorobg
wspotczesnosci. Prawidlowo zbudowana stopa, gdy ogladamy
ja w staniu, ma od strony przysSrodkowej tagodny tuk, ktéry
oparty jest na podiozu pieta i Srodstopiem. Odbicie
takiej stopy, np. na kartce papieru, zostawia charakterystyczne
wgtebienie. Stope, w ktorej doszto do obnizenia sklepienia
podtuznego, nazywa sie plaska. Plaskostopie moze
towarzyszy¢ koslawosci kolan i skrzywieniom kregostupa.

Przyczyn plaskostopia jest kilka. O ksztalcie
i sprawnosci stopy decyduje nie tylko genetyka. Deformac;ji
stép sprzyja siedzacy tryb zycia, nadwaga czy zle dobrane
buty. Czynniki te wptywaja na przecigzenie stép. Jednoczesne
ostabieniu  ulegaja mie$nie odpowiedzialne =za ich
wysklepienie, co doprowadza do obnizenia tukéw stdp.
Na tym tle dochodzi do znieksztatcen, zaburzen
funkgcji i bolesnosci. Stopa ptaska nie amortyzuje dobrze wstrzasow, chéd staje sie ciezki, stopy
mog3 szybciej sie ,meczy¢”.

Problem jest jeszcze wiekszy, gdy ptaskostopiu towarzyszy koslawos¢ piety. W stopie
prawidlowej, gdy patrzy sie na nig z tytu, o$ piety jest przedtuzeniem osi podudzia. W przypadku
koslawosci stopy, pieta jest skrecona na zewnatrz i opiera sie o podioze przysrodkowym
brzegiem. Wada ta deformuje ksztatt stopy i wpltywa na jej sprawnos$c¢. Stopy ptasko-koslawe
tacza sie bardzo czesto z koslawoscia kolan, ktéra przyczynia sie do pogtebienia dolegliwo$ci.

Plaskostopie wystepujace u dzieci piecioletnich i starszych wymaga korygowania.
Najskuteczniejszag metoda leczenia sg ¢wiczenia wysklepiajace stope. Zalecane wktadki
korekcyjne powoduja, ze stopy utrzymywane sg w prawidlowej pozycji. Noszenie ich pomaga
w leczeniu ptaskostopia, lecz absolutnie nie zastepuje ¢wiczen. U dzieci, ktére nosza wktadki,
ale nie ¢wicza systematycznie, moze doj$¢ do ,rozleniwienia” aparatu mie$niowo-wiezadtowego
i jeszcze wiekszego obnizenia sie tukéw stép.

Stopy dziecka - z jednej strony delikatne, malutkie, mieciutkie - potrafig rozczuli¢
rodzica. Z drugiej strony to skomplikowane urzadzenie. Od ich budowy i sprawnosci zaleze¢
bedzie komfort chodzenia i przyjemnos¢, ktérg moze da¢ kazdemu dziecku ruch.



W jaki sposob zapobiegaé ptaskostopiu?

k)

Jak najczesSciej pozwalajmy dzieciom chodzi¢ boso po naturalnym podiozu, jakim jest
piasek, trawa, mech itd. To naturalny sposéb hartowania stép i najlepszy czynnik
pobudzajacy krazenie krwi, przyczyniajacy sie do prawidtowego rozwoju miesni i kosci,
wzmacniajacy wiezadta oraz torebki taczace liczne koSci stop.

Dzieciom, ktére jezdza na rowerze mozna ustawi¢ siodetko nieco wyzej. Przymus
dosiegania palcami stop pedatéw zmusza mies$nie do treningu.

Nie pozwalajmy dzieciom skaka¢ przez skakanke czy gume na twardym,
nieelastycznym podiozu (np. na betonie, chodniku), nosi¢ ciezkich przedmiotéw. Stopy
nie toleruja tez dtugotrwatego stania i siedzenia oraz stania w rozkroku.

Zapobiegajmy nadwadze i otylosci u dzieci. Im wiecej zbednych kilograméw tym
wieksza prace muszg wykonac¢ stopy.

Prawidlowe obuwie dzieciece powinno dawaé stopom swobode ruchu a przez
odpowiednig wentylacje pozwala¢ skérze oddychaé.
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