Поговорим о позвоночнике!

Вам, уважаемые родители, необходимо обратить на серьезный аспект в здоровье вашего ребенка: многие дети, к сожалению, уже с раннего воз​раста имеют нарушение осанки, поэто​му так важна профилактика болез​ней позвоночника. Проследите, пра​вильно ли сидит ваш будущий перво​классник за столом, и неважно - это рабочее место или обеденный стол. Вопрос о нарушении осанки актуален в настоящее время практически для всех малышей. Многие родители не прида​ют значения правильной позе ребенка. А ведь именно с состоянием позвоноч​ника могут быть связаны головные бо​ли, повышенная утомляемость, плохая память, нарушение зрения, болезни дыхания и пищеварения, формирова​ние астеноневротического состояния. Нарушение осанки приводит и к раз​витию «юношеского остеохондроза», сопровождающегося болевым синд​ромом. Если не принимать меры к ис​правлению осанки, формируются та​кие «детские» болезни, как кифоз и сколиоз, которые часто сопровожда​ются нарушением обмена веществ. Обязательно в дошкольном возрасте родители должны сформировать у ребенка навык правильной осанки. С первых дней в школе позвоночник ре​бенка начинает испытывать повышен​ные статические нагрузки. Гиподина​мия и отсутствие привычки сидеть пра​вильно ухудшают состояние опорно-двигательного аппарата. Родители должны знать: при правильной осанке все части тела расположены симмет​рично относительно позвоночника. Причем правильная осанка дошколь​ника и школьника несколько различ​на. У дошкольника грудная клетка симметрична, плечи не выступают впе​ред, ноги выпрямлены, намечается по​ясничный лордоз. А нормальная осан​ка школьника выглядит так: плечи рас​положены горизонтально, лопатки прижаты к спине, не выступают. Фи​зиологические изгибы позвоночника выражены умеренно. Выпячивание живота уменьшается. Правая и левая половины туловища при осмотре спе​реди и сзади симметричны.

На осанку влияют множество фак​торов, в том числе неполноценное пи​тание, общее неудовлетворительное состояние здоровья, хронические за​болевания и индивидуальные осо​бенности характера и настроения, а также загрязнение окружающей сре​ды. Правильная форма позвоночника и хорошая осанка обеспечивается в первую очередь мышечным корсе​том. Мышцы становятся сильными и развиваются гармонично, если ребе​нок приучен с детства заниматься гимнастикой. Уже с двух-трехлетнего возраста используются упражнения для формирования правильной по​ходки (ходьба по дорожке шириной до 30 см), упражнения для равнове​сия (ходьба по наклонной плоскости), упражнения для плечевого пояса (бокс, «вырасти большой», «подмети пол»), упражнения для ног («стал ма​леньким», «покачай ногой»), для туло​вища («качание деревьев», «самолет», «ласточка», приседание с мячом).

В школе следят за достаточностью освещения и правильностью подбора мебели (школьная мебель регулирует​ся по высоте). А вот дома позаботить​ся об этом - задача родителей. Стул должен регулироваться по высоте. Глубина сиденья стула должна быть чуть меньше расстояния от крестца до подколенной ямки. Столешница долж​на находиться на уровне солнечного сплетения. При этом чуть расставлен​ные локти свободно опираются на нее, а тетрадь находится на оптимальном расстоянии от глаз до 30-35 см. Об​ратите внимание, это важно: ноги должны иметь хорошую опору. Можно использовать скамейку. Голеностопные, коленные и тазобедренные суста​вы должны быть согнуты под прямым углом. Бедра - лежать на сиденье, принимая основную массу тела на се​бя. Грудь должна быть приближена к столу на расстоянии ладони, локти располагаются симметрично и опира​ются на стол. Тетрадь на столе лежит под углом 30 градусов. Разрешается опираться подбородком на свободную руку, но при этом нельзя наклонять го​лову и туловище вбок. Время от време​ни сидящий должен немного подви​гаться; через каждые 30-40 минут занятий обязателен перерыв 5-10 минут для гимнастики. Следите, чтобы у ребенка не возникла привычка сидя класть ногу на ногу, подворачивать од​ну ногу под себя, убирать со стола и свешивать нерабочую руку, сидеть бо​ком к столу.

Что еще необходимо для профи​лактики болезней позвоночника?

В ежедневный рацион ребенка должны входить мясо, два раза в не​делю рыба, молоко, творог, сыр, ово​щи и фрукты. Особенно полезны для строения костей, позвонков и межпо​звонковых дисков яблоки, груши, клубника, малина, фундук, чечевица, листовой салат, виноград, йогурт и кисломолочные продукты. Спать ре​бенок должен на ровной кровати с же​стким основанием и умеренно мягким матрасом и невысокой подушкой. По​сле уроков ученику младшей школы необходимо полежать не менее часа, чтобы мышцы могли расслабиться и отдохнуть. Кроме того, нельзя носить сумку на одном плече или в одной ру​ке. Лучше носить ранец или модный рюкзак твердой стороной к спине. И конечно, нужно продолжать гимнас​тические упражнения. Это должны быть ходьба с сохранением правиль​ной осанки, упражнения с палкой, на​клоны в стороны, назад, рывки согну​тыми и прямыми руками, вращение в плечевых суставах - «мельница», ходьба по массажному коврику.

Примерный комплекс упражнений ребенка от 4 лет.
1. И.п. - стоя, ноги врозь, руки к плечам. Развести локти, сведя лопат​ки - вдох, вернуться в и.п. - выдох.

2. И.п. - стоя, ноги врозь, руки к плечам. Наклониться корпусом впе​ред с прямой спиной - выдох, вер​нуться в и.п. - вдох.

3. И.п. - стоя с гимнастической палкой в руках. Поднять палку вперед вверх - выдох, вернуться е и.п. - вдох.

4. И.п. - стоя, палка в опущенных руках. Присесть, вытянув руки впе​ред, вернуться в и.п., спина прямая.

5. И.п. - палка на лопатках. Накло​ниться вперед. Вытянув руки вверх (вынести палку), вернуться в и.п.

6. И.п. - лежа на спине на наклон​ной плоскости, взявшись руками за рейку гимнастической стенки. Со​гнуть колени, подтянуть к животу - выдох, выпрямить - вдох.

7. И.п. - лежа на спине, руки вдоль тела. Велосипедные движения ногами.

8. И.п. - лежа на спине, руки в стороны, вытянуть руки вперед, под​нять левую ногу и коснуться руки, за​тем то же с правой рукой.

9. И.п. - лежа на животе, руки в стороны. Поднять корпус, прогнув грудной отдел позвоночника (тянуть​ся к потолку), вернуться в и.п.

10. И.п. - лежа на животе, руки на поясе. Поднять вверх корпус и подни​мать правую ногу - вдох, вернуться в и.п. - выдох. Повторить упражнение, поднимая прямую левую ногу

11. И.п. - лежа на животе, руки со​гнуты в локтевых суставах, на лопатках удерживается гимнастическая палка. Приподнять корпус, прогнув его через гимнастическую палку, вернуться в и.п. Дыхание произвольное. Темп уп​ражнений медленный, начинать с 5 повторений, постепенно доведя до 10.

К нарушениям опорно-двигатель​ного аппарата часто приводит непра​вильный подбор обуви.

Детская обувь подбирается по следующим критериям:
1.  Обувь должна соответствовать размеру стопы. В носочной части должен быть припуск 5-7 мм для об​легчения нагрузки на стопу во время ходьбы.

2.  Обувь не должна быть заужен​ной в носочной части (профилактика деформации большого пальца).

3.  Подошва в обуви должна быть гибкой - для облегчения движения в суставах стопы, но не слишком мяг​кой, чтобы предотвращать влияние ударов при ходьбе.
4.  Подошва не должна быть высо​кой, так как может нарушиться сцепле​ние пальцев с опорной поверхностью, что приводит к быстрому утомлению.

5.  Каблук в детской обуви должен быть обязательно это уменьшает на​грузку на свод стопы. Высота каблука для школьников 10-20 мм, для под​ростков - 20-30 мм.

6. Детская обувь должна иметь фиксированный задник, который позволяет прочно удерживать пяточ​ную кость и предотвращает ее откло​нение наружу.

7. Обувь должна обеспечивать прочную фиксацию в носочной части, что способствует более устойчивому положению стопы.

8. Использование дополнитель​ных стелек рекомендуется только при выраженных деформациях стопы по показаниям ортопеда.

По материалам статьи М.Шориной (врач-педиатр)
