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МИНИСТЕРСТВО ЗДРАВООХРАНЕНИЯ РЕСПУБЛИКИ БАШКОРТОСТАН

ЦЕНТР ЗДОРОВЬЯ ГУЗ РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ВРАЧЕБНО-ФИЗКУЛЬТУРНЫЙ ДИСПАНСЕР 

Школа здоровья

Лекция №14
Как уйти от плоскостопия.
 Плоскостопие создает определенные ограничения в нашей жизни, работе, в 
выборе профессии в силу самого характера болезни. Это 
тот самый случай, когда в ногах правды нет, а нервный стресс, который создает этот недуг, не способствует выздоровлению. 

 
Прежде всего давайте перечислим те занятия, кото-
рые создают повышенные нагрузки на ноги. Сделаем это 
хотя бы для того, чтобы, выбирая будущую работу, че-
ловек еще раз подумал; стоят ли все преимущества дан-
ной профессии того, чтобы ради них рисковать своим 
здоровьем. 

Запомните, если на работе вы должны по меньшей 
мере 7 — 8 часов проводить на ногах, — это реальный 
риск со временем приобрести плоскостопие и нужно подумать о том, как предупредить его развитие. 

А если вы уже больны, выбирать такие про-
фессии не советуем. 

Это прежде всего работа официанта, продавца, парикмахера,работника ГИБДД, военного. Менеджеры и брокеры тоже рискуют 
получить плоскостопие как профзаболевание, и даже 
такая модная сейчас работа телохранителя не гарантирована от него (правда, в этом случае все зависит от режима работы телоохраняемого). 

Конечно, это далеко не полный перечень нежела-
тельных профессий при плоскостопии, а основной критерий противопо-
казаний мы уже назвали -  если приходится проводить на ногах около восьми часов в день. 

Но как быть тем, кто уже выбрал «нежелательную» профессию? 

Конечно, в каждом конкретном случае человек реша-
ет сам свою судьбу. Возможно, кто-то захочет переква-
лифицироваться, а для кого-то оставить любимое дело - смерти подобно. Вот для таких одержимых своей рабо-
той мы хочу дать несколько советов. Чтобы не усугубить болезненного состояния, старайтесь в течение дня вы-
полнять следующие рекомендации: 

· Прежде всего, приобретите обувь на толстой мягкой 

подошве. 

· Специально для женщин, работающих стоя,  советуем заказать обувь с открытым носком, чтобы ноги вентилировались; 

· Хорошо бы также иметь туфли с матерчатым верхом, закрывающим щиколотки. При этом каблуки не должны превышать 4 сантиметров. Такую обувь можно найти в современных модных магазинах и выглядит она достаточно стильно.

· Желательно, чтобы в этой обуви у вас были специальные корригирующие стель-
ки из материалов, впитывающих 
влагу и неприятные запахи,

· В любую свободную минуту надо стараться дать ногам отдых. 

Когда вас никто не видит, так как поза эта не очень эстетичная, постарайтесь поставить стопы крест-накрест и опе-
реться на их внешние края. 

· И вообще, 3 — 4 раза в день старайтесь вставать на внешние 

стороны стоп. Стоять в таком по-
ложении надо не меньше 30 — 40 се-
кунд.

· Желательно ежедневно делать специальные упражнения для укрепления свода стопы, голени и при каждой удобной возможности – ходить, опираясь на наружный край стопы. Очень полезна такая ходьба по земле, по гальке, по специальному резиновому коврику, массирующему стопы. 

· Для отдыха и укрепления стопы полезен также самомассаж: 

- голень надо поглаживать, растирать ладонями, разминать, поколачивать концами пальцев от голеностопного сустава к коленному, преимущес-
твенно внутреннюю поверхность голени;

-  стопу следует поглаживать и растирать тыльной по-
верхностью согнутых пальцев. Подошвенную поверх-
ность стопы надо массировать от пальцев к пятке; 

Для самомассажа полезно использовать специаль-
ные резиновые коврики и массажные валики. 

После вечернего массажа, «переходим к водным процедурам». И для детей и для 
взрослых полезно перед сном сделать ванну для ног. 

Возьмите два тазика: с горячей (как только терпит 
нога) и с холодной водой. Сначала распарьте стопы в 
горячей ванночке, затем поместите их в холодную. Так 
попеременно — 2 — 3 раза, Кожа станет красной, в но-
гах появится приятное чувство. В воду можно добавить 
немного морской соли, или питьевой соды, или нас-
тоев трав — ромашки, шалоея, дубовой коры, цветов 
бессмертника, мяты перечной. Есть специальные составы для ванн и массажа.
Конечно, полное излечение плоскостопия невозможно, но предпринятые 
необходимых мер может принести значительное облегчение и улучшит вашу жизнь. 

