
Ïðÿìàÿ îñàíêà Êàê ïîìî÷ü ôîðìèðîâàíèþ õîðîøåé îñàíêè ó äåòåé, ðàññêàçûâàåò âðà÷-îðòîïåä, çàâåäóþùèé îòäåëåíèåì ìîñêîâñêîé äåòñêîé îðòîïåäè÷åñêîé áîëüíèöû ¹19 èì. Ò.Ñ.Çàöåïèíà Âëàäèìèð Ãåîðãèåâè÷ Êîëåäèöêèé. Ìàíåðà ïðÿìî äåðæàòüñÿ ïîìîãàåò ðåáåíêó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííåå. Ïðè ïðàâèëüíîé îñàíêå ãðóäíàÿ êëåòêà ñòàíîâèòñÿ øèðå, ëó÷øå ðàçâèâàþòñÿ ëåãêèå è ñåðäöå. Èç-çà ñóòóëîñòè ïåðåãðóæàþòñÿ îòäåëüíûå ãðóïïû ìûøö. Òåëî ðåáåíêà áûñòðåå óñòàåò è íàõîäèò áîëåå óäîáíîå ïîëîæåíèå - èñêðèâëåííîå.Êàê ïîìî÷ü ôîðìèðîâàíèþ õîðîøåé îñàíêè ó äåòåé, ðàññêàçûâàåò âðà÷-îðòîïåä, çàâåäóþùèé îòäåëåíèåì ìîñêîâñêîé äåòñêîé îðòîïåäè÷åñêîé áîëüíèöû ¹19 èì. Ò.Ñ.Çàöåïèíà Âëàäèìèð Ãåîðãèåâè÷ Êîëåäèöêèé. Ìàíåðà ïðÿìî äåðæàòüñÿ ïîìîãàåò ðåáåíêó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óâåðåííåå. Ïðè ïðàâèëüíîé îñàíêå ãðóäíàÿ êëåòêà ñòàíîâèòñÿ øèðå, ëó÷øå ðàçâèâàþòñÿ ëåãêèå è ñåðäöå. Èç-çà ñóòóëîñòè ïåðåãðóæàþòñÿ îòäåëüíûå ãðóïïû ìûøö. Òåëî ðåáåíêà áûñòðåå óñòàåò è íàõîäèò áîëåå óäîáíîå ïîëîæåíèå - èñêðèâëåííîå. Â ðåçóëüòàòå íàðóøàåòñÿ ðàçâèòèå ïîçâîíî÷íèêà, âñåãî ñóñòàâíî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà. Ýòî íåðåäêî ïðèâîäèò ê ðàííèì îñòåîõîíäðîçàì, ñêîëèîçó è áîëÿì â ñïèíå.Äåôåêòû îñàíêè ó äåòåé ñêðûòî ôîðìèðóþòñÿ â ãðóäíîì âîçðàñòå è âèäíû óæå â äâà-òðè ãîäà. Îíè ìîãóò ïîÿâèòüñÿ, åñëè ìëàäåíåö ïîñòîÿííî ëåæèò â êðîâàòêå èëè êîëÿñêå â îäíîì ïîëîæåíèè. Íåîáõîäèìî ïåðèîäè÷åñêè åãî ïåðåâîðà÷èâàòü, ÷òîáû îí ïðèâûêàë ñïàòü â ðàçíûõ ïîçàõ. Íåêîòîðûå ìàìû ðàíî íà÷èíàþò ñàæàòü è ñòàâèòü íà íîæêè ìàëåíüêîãî ðåáåíêà, êîãäà îí ôèçè÷åñêè åùå íå ãîòîâ ê ýòîìó. Òîãäà ìûøöû è ñâÿçêè ïîçâîíî÷íèêà ïåðåãðóæàþòñÿ, ðàñòÿãèâàþòñÿ, è ðàçâèâàþòñÿ òîëüêî îïðåäåëåííûå åãî ó÷àñòêè. Åñëè ìàëûø åùå ñàäèòñÿ ëèøü ñ ÷óæîé ïîìîùüþ, íå íàäî òîðîïèòü ñîáûòèÿ. Åãî òåëî äîëæíî ïðèâûêàòü ê ýòîìó ïîëîæåíèþ ïîñòåïåííî. Ïóñòü îí íàïðÿãàåò ìûøöû è ñàäèòñÿ ñàì, óöåïèâøèñü çà ðóêè âçðîñëûõ. Êîãäà îí íàó÷èòñÿ ñèäåòü ñàìîñòîÿòåëüíî, åìó âðåäíî ïîäîëãó íàõîäèòüñÿ â òàêîé ïîçå. Âðåìÿ îò âðåìåíè ñïèíêå íàäî äàâàòü îòäûõàòü.×åì áîëåå ïîäâèæåí ðåáåíîê, òåì ëó÷øå åãî îñàíêà. Íî, íà÷èíàÿ ñ ÷åòûðåõ ëåò, ìíîãèå ðåáÿòèøêè âûáèðàþò ñïîêîéíûå ñèäÿ÷èå èãðû, ñîáèðàÿ êîíñòðóêòîðû èëè çàíèìàÿñü ñ êîìïüþòåðîì. Äëèòåëüíîå ïðåáûâàíèå â îäíîì è òîì æå ñîãíóòîì ïîëîæåíèè èñêðèâëÿåò ôèãóðó. Ìûøöû è ñâÿçêè íàïðÿãàþòñÿ íåðàâíîìåðíî è ðàçâèâàþòñÿ àñèììåòðè÷íî.Ïðè÷èíîé íåïðàâèëüíîé îñàíêè ìîãóò áûòü äåôåêòû çðåíèÿ. Ðàññìàòðèâàÿ ïðåäìåòû èëè êàðòèíêè, ðåáåíîê íèçêî íàêëîíÿåò ãîëîâó, ñóòóëèòñÿ, è òàêàÿ ïðèâû÷êà ìîæåò îñòàòüñÿ ó íåãî íà âñþ æèçíü. Çàòðóäíåííîå äûõàíèå, êîòîðîìó ìåøàþò àäåíîèäû èëè ìèíäàëèíû, âûçûâàåòíåñèììåòðè÷íîå ðàçâèòèå ãðóäíûõ ìûøö è íàðóøàåò îñàíêó. Ïîðòÿò åå êîñîëàïîñòü è ïëîñêîñòîïèå, âëèÿþùèå íà ïîëîæåíèå êîñòåé òàçà. Ìàíåðà ãîðáèòüñÿ ïîÿâëÿåòñÿ ó ðåáåíêà èç-çà áîëåçíåé, âñëåäñòâèå ðîáîñòè, áîÿçëèâîñòè, íåóâåðåííîñòè â ñåáå. Íàïîìèíàíèÿ äåòÿì î íåîáõîäèìîñòè ïðÿìî ñèäåòü èëè ñòîÿòü ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ áåñïîëåçíûìè: îíè íå ìîãóò äåðæàòü ïðÿìî ïîçâîíî÷íèê èç-çà ñëàáîñòè ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà. Íåäîñòàòî÷íî ðàçâèòûå ìûøöû, îòâå÷àþùèå çà ðàáîòó ñóñòàâîâ, íå ñïðàâëÿþòñÿ ñ íàãðóçêîé, è â ðåçóëüòàòå âîçíèêàþò äåôåêòû êîñòíîé ñèñòåìû. Ìûøöû äåòåé íàäî ñòèìóëèðîâàòü ñ ðîæäåíèÿ, ÷òîáû îíè ñîêðàùàëèñü è èõ ñèëà ïîñòåïåííî íàðàùèâàëàñü. Ãðóäíîìó ðåáåíêó â ýòîì ïîìîæåò åæåäíåâíûé ìàññàæ, ðåêîìåíäîâàííûé âðà÷îì.Ñ äâóõ-òðåõìåñÿ÷íûìè äåòèøêàìè ïðîâîäÿòñÿ çàíÿòèÿ ãèìíàñòèêîé äëÿ òðåíèðîâêè ãðóïï ìûøö, óäåðæèâàþùèõ òóëîâèùå â ïðàâèëüíîì ïîëîæåíèè. Åñëè ìàëûøà, ëåæàùåãî íà ñïèíå, ïîäíÿòü íà ëàäîíÿõ ãîðèçîíòàëüíî è äåðæàòü íà âåñó, îí áóäåò äâèãàòüñÿ âñåì òåëîì, ñîõðàíÿÿ ýòó ïîçèöèþ. Òàêèì îáðàçîì ó ðåáåíêà òðåíèðóþòñÿ ìûøöû øåè, ñïèíû, æèâîòà, ðóê è íîã. Ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ìàëåíüêèõ äåòåé ìîãóò áûòü ñàìûìè îáû÷íûìè, èçâåñòíûìè êàæäîé ìàìå. Ñ ïîëóòîðà ëåò ìîæíî äåëàòü ãèìíàñòèêó, èãðàÿ ñ ðåáåíêîì. Ïóñòü îí âûãèáàåò ñïèíó "ïî-êîøà÷üè", "êîëåò äðîâà", "êà÷àåò âîäó", õîäèò êàê "êàíàòîõîäåö" ïî íàðèñîâàííîé ëèíèè. Äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ îñàíêè õîðîøî êàòàòüñÿ ïî ïîëó, ïðîëåçàòü ÷åðåç óçêèå è íèçêèå îòâåðñòèÿ: ïîä ñòóëîì, êðåñëîì, íàòÿíóòîé âåðåâêîé. Ìàëûøè ëþáÿò èçîáðàæàòü ïòè÷êó: ëåæà íà æèâîòå, ðàñêèäûâàþò ðóêè â ñòîðîíû, êàê êðûëüÿ, è ïðèïîäíèìàþò ãîëîâó è òóëîâèùå, íî ïðè ýòîì íàäî ëåãêî ïðèäåðæàòü èõ çà ùèêîëîòêè. Ïðÿìîé îñàíêå äåòåé ñïîñîáñòâóþò ëþáûå ñïîðòèâíûå çàíÿòèÿ. Îñîáåííî õîðîøè äëÿ ýòîãî ïëàâàíèå è õîäüáà íà ëûæàõ. Íåêîòîðûå âèäû ñïîðòà, íàïðèìåð êîííûé è êîíüêè, òðåáóþò îò ðåáåíêà ïðåäâàðèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ÷òîáû åãî ìûøöû è ñâÿçêè áûëè äîñòàòî÷íî êðåïêèìè. Ëþáûå íàãðóçêè äîëæíû áûòü óìåðåííûìè è óâåëè÷èâàòüñÿ ïîñòåïåííî, â ñîîòâåòñòâèè ñ ôèçè÷åñêèì ðàçâèòèåì ðåáåíêà.Îñàíêà ôîðìèðóåòñÿ äî ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ. Äî ýòèõ ïîð åå ìîæíî èñïðàâèòü, ëó÷øå âñåãî - ïîä ðóêîâîäñòâîì ñïåöèàëèñòîâ. Ïîìîãóò ëå÷åáíàÿ ãèìíàñòèêà, ñïåöèàëüíûå çàíÿòèÿ â áàññåéíå, ôèçèîòåðàïèÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñâîåâðåìåííî âûÿâèòü ôîðìèðîâàíèå íåïðàâèëüíîé îñàíêè, íàäî ðåãóëÿðíî, âïëîòü äî ÷åòûðíàäöàòè ëåò, ïîêàçûâàòü ðåáåíêàâðà÷ó-îðòîïåäó.Îëüãà ÑÀÂÈÍÀÑòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î ìûøöû ñâÿçêè, ïîìî÷ü õîðîøåé, òîðîïèòü ñîáûòèÿ, ïîëîæåíèå íàõîäèò, ïîìî÷ü ôîðìèðîâàíèþ, ñîáûòèÿ òîðîïèòü, ïîëîæåíèå óäîáíîå, ãðóïïû ìûøö.
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