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~ IDENTYFIKACJA | SPOSOBY ZAPOBIEGANIA
SRODOWISKOWYM CZYNNIKOM POWODUJACYM
ROZWOJ WAD POSTAWY

Wady postawy stanowig jeden z najcze$ciej wystepujacych problemow zdrowotnych u dzieci
i mtodziezy.

Moga by¢ wynikiem wrodzonych wad rozwojowych lub schorzen w zakresie uktadu kostno —
szkieletowego, migsniowego lub nerwowego albo tez rozwijaé si¢ w nastgpstwie niekorzystnych

czynnikéw srodowiskowych takich jak:

I. NIEWELASWIWA PIELEGNACJA DZIECKA

Niewlasciwa pielegnacja w najwcze$niejszym okresie rozwoju dziecka moze zaburzaé prawidtowa
ewolucje wzorcoOw postawy i ruchu, utrudnia¢ nabywanie nowych umiejetnosci, powodowaé
niekorzystne zmiany w uktadzie mig¢$niowym i kostno—szkieletowym, i w konsekwencji wady

postawy.
Najczesciej popelniane bledy to:

e Ukladanie dziecka w l6zeczku caly czas w jednym kierunku, podchodzenie do niego,
karmienie, doptyw bodzcéw np. §wiatta i dzwiekow tylko z jednej strony co moze powodowac
rozwoj tzw. asymetrii utozeniowe;.

Aby temu zapobiega¢ nalezy zmienia¢ ulozenie dziecka w to6zeczku, karmi¢ na zmiang z
prawej i lewej piersi, podajac pokarm z butelki zadba¢ o symetryczne utozenie glowy, nosi¢
dziecko trzymajac raz na jednej, raz na drugiej rece.

Najbezpieczniejsza do spania jest pozycja na plecach. W ciagu dnia nalezy mozliwie czgsto
uktada¢ niemowl¢ na brzuchu co stwarza dogodne warunki dla prawidlowego ustawienia
glowy, kregostupa bioder i stop, natomiast pozycja na boku jest zalecana dopiero od okoto 4
miesigca zycia kiedy dziecko potrafi samodzielnie przetacza¢ si¢ na bok a biodra maja
odpowiednig ochrong mi¢§niowa.

e Naduzywanie fotelikow — lezaczkoéw/bujaczkow

Nalezy stosowac je w rozsadnych ramach czasowych, aby nie hamowaé spontanicznej
aktywnos$ci dziecka. W lezaczku dziecko nie moze przenie$¢ obcigzenia z odcinka
ledzwiowego na szyjny, zgia¢ ndg w biodrach i kolanach, odwiez¢ ich i zrotowac na zewnatrz
co uniemozliwia naturalne w trakcie rozwoju prowadzenie stop do buzi. Dzi¢ki tej czynnosci
zwigksza si¢ ruchomo$¢ i wzmacniaja migsnie kregostupa, ksztattuja stawy biodrowe i stopy.
Ponadto sprzety te przedwczesnie stymulujg pozycje siedzaca. Zalecane jest uktadanie
malucha na ptaskim podtozu jak materac w 16zeczku, mata, czy zabezpieczona odpowiednio
podtoga.
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»Przyspieszanie” rozwoju dziecka

Od okoto 6 miesigca zycia niektore dzieci sg sadzane bez umiejetnosci utrzymania tej pozycji.
Brak gotowosci do przyjecia i utrzymania aktywnej pozycji siedzacej moze przyczynic si¢ do
rozwoju asymetrii 1 zaburzy¢ ksztattowanie fizjologicznych krzywizn kregostupa.
Umiejetnos¢ siadania zdrowe dziecko opanowuje samodzielnie okoto 9-10 miesigca zycia.

Uzywanie chodzikéw.

Chodziki poza pozorng ochrong przed upadkiem nie przyczyniaja si¢ do wcze$niejszego
rozpoczgcia samodzielnego chodzenia. Co wigcej mogg powodowac rozwoj nieprawidtowych
wzorcOw ruchowych m.in. chodzenia na palcach, asymetrii i nieprawidlowej postawy.
Utrudniaja opanowanie wlasciwych reakcji rownowaznych.

Dzieci wktadane do chodzikow zazwyczaj pomijaja etap czworakowania i chodzenia bokiem
przy sprzgtach wazne dla prawidlowego rozwoju motoryki i postawy.

Stosowanie nieprawidlowego obuwia

Wybierajac buty dla dziecka rodzice czgsto kieruja si¢ ich wygladem lub ceng. Zty wybor
obuwia moze spowodowa¢ nie tylko dyskomfort, ale przede wszystkim przeszkodzi¢
w prawidlowym rozwoju stopy i zaburzy¢ wzorzec chodu. Rola butdéw jest ochrona stopy
przed niekorzystnymi wptywami czynnikéw srodowiskowych i mozliwoscig urazu stopy. W
bezpiecznych warunkach domowych, na przydomowym trawniku, dzialce czy plazy
pozwolmy dzieciom chodzi¢ boso, ewentualnie w antyposlizgowych skarpetach. Umozliwi to
odpowiednig stymulacje, wzmocnienie migsni, ksztaltowanie sklepienia podluznego
I poprzecznego, ¢wiczenie prawidlowego przetaczania stopy.

Jak wiec dobra¢é wlasciwe buty dla dziecka?

Buty musza by¢ dostosowane do dlugosci i szerokosci stopy. Zbyt krétkie spowoduja
szponiaste lub miloteczkowate ustawienie palcow 1 mogg przyczyni¢ si¢ do rozwoju
ptaskostopia poprzecznego. Nowo zakupywany but powinien by¢ o okoto 12 mm dhuzszy od
stopy dziecka. To zagwarantuje wolna przestrzen na naturalny ruch palcoéw do przodu w fazie
podporu a jednoczesnie da zapas dla przewidywanego wzrostu stopy. Stopy nalezy mierzy¢ w
obciagzeniu i najlepiej po potudniu. But dziecigcy powinien by¢ tatwy do wktadania a jego
zapigcie umozliwia¢ dopasowanie do szerokos$ci przodostopia.

Podeszwa buta powinna by¢ elastyczna co powoli na wiasciwe przetaczanie stopy.
Prawidlowo mozna ugia¢ podeszwe w przedniej czgsci buta pod katem prostym i skreci¢ od
palcow az do piety. Odpowiednia bedzie dobrze chronita powierzchnie podeszwowa stopy,
zapewni stabilno$¢, bedzie antyposlizgowa i odporna na $cieranie.

Podczas mierzenia nalezy zwroci¢ uwagg, czy w chodzie pigta nie wysuwa si¢ z cholewki co
wskazuje, ze but jest za szeroki. Dobrze jezeli zapigtek jest wzmocniony i odpowiednio
stabilizuje piete.

W $rodku but nie powinien mie¢ wyczuwalnych szwow i1 pofatdowan.

Zdrowa stopa nie wymaga zadnych wkladek. Obuwie dla dziecka powinno by¢ lekkie i
wykonane z naturalnych materiatéw takich jak skora Iub ptétno
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NIEODPOWIEDNIE ODZYWIANIE

W ciagu ostatnich 4 dekad obserwuje si¢ narastanie epidemii otyto$ci. Ten niepokojacy trend
obserwowany jest takze w naszym kraju. Coraz czg$ciej nadwaga i otylo$¢ pojawiajag si¢ w
populacji wieku rozwojowego. 90% przypadkow to otylo$¢ prosta, ktora jest wynikiem
dhugotrwatego dodatniego bilansu energetycznego organizmu. Jest ona nastepstwem dysproporcji
pomiedzy energig uzyskang z pozywienia a energia wydatkowang przez organizm dziecka.

Najczestsze przyczyny to:

o dostepnos¢ taniej, wysoko przetworzonej zywnosci o wysokiej zawartosci tluszczow
i weglowodanow,

e nieprawidlowe nawyki zywieniowe: pomijanie $niadan, nieregularno$¢ positkow, podjadanie
przy jednoczesnym preferowaniu biernego stylu zycia.

Otytos¢ zaburza funkcjonowanie calego organizmu powodujagc miedzy innymi zaburzenia
metaboliczne, endokrynologiczne, ze strony uktadu krazenia, oddechowego, trawiennego
i powiktania ortopedyczne. Wptywa szczegdlnie na budowe i funkcje konczyn dolnych sprzyjajac
rozwojowi szpotawosci lub koslawosci kolan i ptaskostopia, zaburza wzorzec i dynamike chodu.

W celu ZAPOBIEGANIA OTYLOSCI nalezy pamieta, ze:

e pozywienie powinno dostarcza¢ dziecku odpowiednig ilo$¢ sktadnikow pokarmowych i ptyndéw
we wlasciwych proporcjach;

e produkty powinny mie¢ duza warto$¢ odzywcza i jako$¢ zdrowotng. Polecana jest zywno$¢
naturalna, $wieza, malo przetworzona. Powinna uwzglednia¢ w kolejnos¢ zgodnej z piramida
zywienia §wieze warzywa i owoce, produkty zbozowe z petnego przemiatu ziarna, mleko i jego
przetwory, chude migso i jaja, maslo, oleje oraz orzechy;

e istotne jest rowniez wypijanie odpowiedniej ilosci wody.

I11. NIEODPOWIEDNI TRYB ZYCIA

Siedzacy tryb zZycia - nieprawidlowa postawa ciala wystepuje najczegsciej w wieku 7-12 lat, a wigc
wtedy, gdy dynamika wzrastania jest najwieksza, a spontaniczna aktywno$¢ ruchowa hamowana
przez obowiazek szkolny i wigksza liczbe zaje¢ w pozycji statycznej. Dodatkowo coraz czesciej
czas wolny spedzany jest przed komputerem i telewizorem. Obnizajaca si¢ aktywnos¢ fizyczna
dzieci i mlodziezy przyczynia si¢ do nasilenia czestotliwo$ci wystgpowania nieprawidtowej
postawy ciata oraz stale zwiekszajacego si¢ odsetka mlodych osob z nadwagg i otyloscia. Nalezy
pami¢gtaé, ze ruch i systematyczne ¢wiczenie sg niezbednymi warunkami dla prawidlowego
rozwoju dziecka.




