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ZDROWA STOPA TO PODSTAWA

Stopa ludzka pod względem budowy anatomicznej jest skomplikowanym elementem narządu ruchu. Układ kostny utrzymywany i funkcjonujący dzięki dynamicznemu układowi mięśniowemu umożliwia nam poruszanie się. Stopa jest więc wspaniałą strukturą biologiczną, przystosowaną do dźwigania ciężaru ciała, utrzymania  jego równowagi, do chodzenia i biegania. Jednocześnie jest ona w okresie rozwoju  bardzo delikatna i szczególnie podatna na wpływy różnych szkodliwych czynników, między innymi, nieprawidłowego obuwia. Im młodsze dziecko, tym oddziaływanie obuwia jest silniejsze. Jeśli obuwie jest źle dopasowane, staje się przyczyną zniekształceń i dolegliwości stóp u osób dorosłych. Zmiany te mogą spowodować zdecydowane ograniczenie sprawności stopy, często związane z jej bolesnością.    
Układ kostny, będący elementem biernym w budowie stopy, posiada również swoistą architekturę, którą tworzy system łuków podłużnych i poprzecznych spełniających rolę resorów rozciągających się pod wpływem nacisku. Prawidłowo zbudowana stopa dotyka podłoża guzem kości piętowej oraz głowami I i V kości śródstopia. Kość piętowa jest najmocniejsza, stanowi główną podporę, wystarczającą do utrzymania ciężaru ciała. Stopy stanowią nie tylko podporę całego ciała, ale umożliwiają też prawidłową, pionową postawę, przez co decyduje o tym jak sprawny jest kręgosłup i stawy. Nieprawidłowo ukształtowana stopa może powodować wady postawy, a przez to również różnego rodzaju dolegliwości bólowe np. kręgosłupa.
W okresie od urodzenia do około czwartego roku życia w stopie dziecka występują liczne poduszeczki tłuszczowe, maskujące szkielet stopy (największa znajduje się po stronie przyśrodkowej śródstopia) i wywołujące wrażenie istnienia płaskostopia. Dziecko rozpoczynające chodzenie stawia szeroko nóżki, aby zwiększyć w ten sposób tzw. czworobok podparcia, a tym samym utrzymać równowagę ciała. To obciążenie nóżek w rozkroku sprawia, że koordynacja mięśni stopy jest utrudniona. Jeśli dołączyć do tego grubą podściółkę tłuszczową stóp, otrzymamy pełny obraz pozornego płaskostopia. Zjawisko to jest procesem fizjologicznym i zanika ostatecznie w wieku 4 – 5 lat. 

O ostatecznym kształcie i funkcjach stopy osoby dorosłej decyduje rozwój stopy dziecka, tzn. jej kształtowanie do 8 roku życia. Po tym okresie, aż do zakończenia wzrostu, stopa powiększa się we wszystkich kierunkach nie zmieniając już poprzednio przyjętego kształtu. Jak wspomagać prawidłowy rozwój stóp?
· Buty są dodatkiem do stóp, a zatem zakładajmy je wtedy kiedy musimy. Po domu można biegać na bosaka,  w skarpetkach „antypoślizgowych”, w miękkich kapciach na skórzanej podeszwie, w ostateczności przy zimnej podłodze w tenisówkach.

· Prowokować dziecko do ćwiczeń stóp – np. przez łaskotanie w podeszwy, zbieranie drobnych przedmiotów stopami, itp.
· Nie pozwalaj dziecku na skakanie po twardym podłożu (np. asfalt) – to obciąża stawy.
· Dbaj o właściwą wagę dziecka – otyłość sprzyja przeciążeniom i występowaniu płaskostopia

· Zakładaj dziecku właściwe obuwie

Jakie powinny być dobre buty dla dzieci? 

· obuwie ma być dłuższe od stopy o około 1 cm, ze względu na szybki wzrost długości stopy i na przesuwanie się stopy do przodu w czasie chodzenia;

· czubek buta powinien być szeroki  stosownie do promieniście ułożonych palców. Wąski czubek może być przyczyną różnych deformacji palców;

· czubek buta powinien być wysoki.  Jeśli czubek buta jest płaski – dochodzi do konfliktu między palcami a wierzchem buta, stąd otarcia i odciski;

· trzewiki, czyli buty z cholewką sięgającą ponad kostkę, są zalecane dla wszystkich dzieci, a szczególnie dla dzieci rozpoczynających chodzenie. Maluch, ze słabo wykształconym zmysłem równowagi, chodzi w sposób szczególny. But z wysoką cholewką, dzięki sznurowaniu dobrze dopasowany do stopy i dolnej części podudzia, ułatwi mu poruszanie się;

· tylna część buta, okrywająca piętę dziecka, powinna wspomagać prawidłowe ustawienie osi pięty w stosunku do osi podudzia. To wspomaganie uzyskuje się montując w bucie zakładkę – element usztywniający tylną jego część. Można ją jednak stosować tylko w butach z zakrytą piętą. W butach z otwartą piętą, czyli sandałach sztywną zakładkę zastępuje się tzw. łożem dla pięty. Jest to uformowane w spodzie buta zagłębienie. Zarówno zakładka jak i łoże stabilizujące spełniają tę samą funkcję – zapobiegają koślawemu lub szpotawemu ustawianiu się pięty.

· elastyczne spody, łatwo zginające się na linii stawów śródstopnopaliczkowych nie spowodują zaburzeń w naturalnym sposobie poruszania się dziecka. 

· miękkie, higieniczne materiały,  które łatwo dopasowują się do kształtu i wymiarów stopy oraz pochłaniają pot, wydzielony przez stopę. Sztywny materiał „walczy” ze stopą, ściskając ją, zaburzając krążenie, ocierając a nawet deformując ją. Materiał o złych właściwościach higienicznych, nie pochłaniający potu zwiększa prawdopodobieństwo rozwoju drobnoustrojów wywołujących choroby skóry;

· dla małych dzieci wysokość obcasa powinna wynosić około 5 mm, dla dziewcząt nie powinna przekraczać 3,5 cm. Zbyt wczesne noszenie butów na wyższym obcasie może spowodować zmiany w budowie stóp, w ustawieniu kończyn dolnych i miednicy. 
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