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Введение.

       Сегодня нас удивляет многообразие обуви, которую предлагают промышленные предприятия России и Зарубежья. Приобретая,  новую обувь нам хочется, чтобы она была модной и удобной. Возможны ли такие качества обуви совместить? Какое последствие для моего здоровья окажет обувь, которую я ношу. 

       У меня возникла проблема соответствия моей обуви и гигиеническими требованиями к ней.
        Цель моего исследования: ознакомление с историей национальной обуви и влияние современной обуви на состояние опорно-двигательного аппарата человека.

        В соответствии с поставленной целью основными задачами считаю следующие:

                  1) Используя  научно-популярную литературу и Интернет- ресурсы , познакомиться с историей национальной обуви.

                  2) Узнать гигиенические требования к обуви.

                  3) Выяснить значение каждого вида на опорно-двигательный аппарат человека.
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1. Из истории национальной обуви.
   Что явилось побудительным мотивом возникновения одежды и обуви? Имеются несколько версий:
· климатическая — человек стал одеваться, чтобы защитить себя от холода или жары;
· моральная - человек стал одеваться, чтобы скрыть наготу;
•
социальная -  предметы, на​детые человеком на голову, тело или конечности, демонстрировали
статус владельца.
Не исключается также версия, что причиной явилось страстное же​лание изменить свой природный об​лик. Птицы имеют перья, рыбы - блестящую чешую, звери - пуши​стый мех, цветы - краски, и толь​ко человек гол. Для творческого преображения вида своего тела человек заимствует у природы все​возможные материалы. Нет ни од​ной части тела, не «обыгранной» модой, - каждая была доведена до гротеска и абсурда, увеличиваясь, уменьшаясь, искажаясь, обнажаясь и т.д. Изменить себя во что бы то ни стало - вот изначальный тол​чок к возникновению и одежды, и причесок, и обуви.
Фараоны и знать надевали обувь в случае крайней необходи​мости, предпочитая ходить босы​ми, как бы показывая, что по реальной земле они не ступают. В гробницу фараона клали ритуальные золотые сандалии для загробной жизни.
Древний Египет. Ноги кре​стьянина или раба во время рабо​ты на берегах Нила защищали сна​чала просто обмотки, затем санда​лии. Их подошвы делались из во​локон пальмы, стеблей папируса или кожи и долгое время остава​лись плоскими, а в Новом царстве приобрели загнутую у носка фор​му. Два ремешка проходили между первым и вторым пальцами. В по​мещении обувь вообще не носили.
     Старый мир Нового Света.

     Мокасины-  общераспространённый элемент индийского костюма. Узор мокасин рассказывает о военных подвигах и других деяниях владельца.

      Древний Китай.

Типичная китайская обувь – лёгкие матерчатые или плетённые туфли сё. Верхняя часть матерчатых туфлей у знати расшивалась шёлком или выполнялась из парчи, подошва состояла из нескольких слоёв проклеенной и прошитой бумаги. Туфельки знатных женщин были с каблуком посередине стопы.

В период Тан (618-907 гг.) вошли в моду матерчатые туфли со вздёрнутыми кверху фигурными носами.

 Япония.

Мужской парадный костюм (сокутай), сохранившийся до наших дней как церемониальное облачение императора, предполагал облачение ног в кожаные или деревянные башмаки. К женс​кому придворному платью (дзю-нихитоэ) надевались деревянные сандалии на толстой подошве.
На протяжении долгой истории Китая и Японии представления о совершенной женской красоте не раз менялись, но во все времена обязательным считалась маленькая ступня. С детского возраста рост ноги китайских девочек ограничи​вали с помощью бинтования, а в Японии надевали на ноги специ​альные колодки или заставляли но​сить очень тесную обувь. В резуль​тате ступни приобретали характер​ную форму (её сравнивали с цвет​ком лотоса), являвшуюся одним из признаков женской красоты. Эта традиция, сложившаяся в эпо​ху Сун, оказалась такой стойкой, что попытка маньчжуров нарушить её не привела к успеху: указ 1664 г., запрещавший бинтование ног, был встречен враждебно, и его пришлось поспешно отменить.
Древний Рим. Цвет и фасон обуви были строго социально раз​граничены. Все могли носить сан​
далии солеа, но лишь свободные граждане имели право надевать кальцеи - высокие (до лодыжки)
кожаные башмаки-сапоги. Арис​тократам полагались красные кальцеи с серебряными            пряжками   и  чёрными   ремнями, остальным - из чёрной кожи без украшений. Кальцеи им​ператора были пурпурного цвета. Выражение «надеть пурпурные башмаки» означало «занять трон». И легкомысленный щеголь, надев такую обувь, рисковал жизнью.
Русь. Наиболее популярной обувью знати являлись мягкие бескаблучные башмаки-поршни с узким носом и невысоким подъё​мом. Похожую форму имели са​поги. У простого люда в ходу были лыковые лапти.
 Бургундская мода.
В XIV  в. моду на одежду и обувь диктова​ло Бургундское герцогство. Бур​гундская мода принесла неве​роятные фор​мы  и  идеи. Так, длина остроносых башмаков доходила до 80 см! Для удобства их кончики иногда крепили у щиколотки, колена или пояса.

      Италия в эпоху Возрождения.

 Венецианские куртизанки, чтобы не казаться приземистыми, в конце XV в. ввели в моду котурны-  цоколи ( туфли- копытца)

      Франция XVIII  в.

Французские модницы носили атласные бескаблучные туфли ( « стерлядки»), изящные туфельки с изогнутыми каблуками ( « голубиная лапа») или атласные ботинки.

      В наше время всё стремительно меняется: появляются новые технологии и материалы, возникают новые формы общения людей и новая философия жизни. Формируется и иной взгляд на моду и одежду. В современной обуви наблюдается переплетение элементов из разных эпохи народов: -5-
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современные мокасины навевают мысли о индейских племенах, современные сабо сближают нас с Древней Японией, высоченные каблуки и платформы напоминают о венецианских куртизанках, расшитые туфли позволяют почувствовать себя придворными дамами, а вытянутые длинные носки туфель – бургундскую моду. Но насколько слепо можно следовать моде на обувь? Я решила рассмотреть нагрузку на наши ноги.
2. Опорно – двигательный аппарат человека.
Мы перемещаемся в простран​стве: бегаем, шагаем, прыгаем, ползаем, плаваем, совершаем каж​дый день тысячи разнообразных выпрямлений, сгибаний, поворо​тов. Обеспечивает всё это костно-мышечная система, или опорно-двигательный аппарат. Он вклю​чает в себя кости, связывающие их соединительные ткани и мыш​цы. Твёрдый остов (кости черепа, конечностей и туловища, или ске​лет) выполняет разные функции, главная из которых опорная: он удерживает в определённом поло​жении все органы, принимает на себя всю тяжесть тела. И вместе с гибким остовом (хрящи, фасции, связки, сухожилия) дарит нам спо​собность двигаться.
Но если животным служат опо​рой все четыре конечности, то че​ловека в вертикальном положении удерживают только ноги. В свя​зи с прямохождением стопа чело​века приобрела сводчатое строе​ние, что сделало её более проч​ной. А это жизненно необходимо.
   Давление, производимое на пол мальчиком массой 45 кг при пло​щади опоры ботинок 300 см2 со​ставляет примерно 15 кПа .
   При ходьбе это давление увеличивается более чем в два раза. У девочки, имеющей ту же массу, но меньший размер обуви, давле​ние больше и при ходьбе становит​ся сравнимым с давлением гусенич​ного трактора (47 кПа при массе трактора 6610 кг и площади опоры 1,4 м2). А если девочки «встанут на шпильки»? Бедные маленькие ножки! Тяжесть тела в такой обуви переносится на пальцы ног (даже 5 сантиметровый каблук увеличи​вает нагрузку на костяшку боль​шого пальца в 2 раза!).
Более того, площадь опоры обуви туфли с высоким каблуком значительно меньше, чем с низким, из - за этого при ходьбе труднее со​хранять равновесие, ведь, соглас​но законам физики , предмет не опрокидывается только тогда, когда отвесная линия, проведённая из центра тяжести, проходит внутри основания  предмета. Поэтому на​клонный цилиндр на рисунке дол​жен непременно опрокинуться, если отвесная линия, проведённая из центра тяжести, проходит вне ос​нования. Стоящий человек не па​дает только до тех пор, пока от​весная линия из центра тяжести находится внутри площадки, огра​ниченной краями его ступней. По​этому так трудно стоять на одной ноге или на высоких каблуках.
     Туфли на высоком каблуке так​же создают ту же проблему, и их регулярная носка провоцирует сме​щение тазовых костей, в результа​те чего усиливается изгиб спины и искривляется позвоночник. Если боли в спине стали слишком назой​ливыми, попробуйте изменить вы​соту своего каблука.
Можно привести и обратный пример, когда необходимость под​держивать равновесие обусловли​вает красоту позы. Обращали ли вы внимание, каким стройным ка​жется человек, несущий на голо​ве груз? Всем известны изящные женские изваяния с кувшином на голове. Неся на голове груз, по необходимости приходится дер​жать голову и туловище прямо: малейшее уклонение грозит выве​сти центр тяжести (приподнятый в таких случаях выше обычного) из контура основания, и тогда рав​новесие будет нарушено.
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2.1. Организация исследования.

 2.1.1.  Анкетирование школьников 5 -7 классов.

      Я провела опрос учащихся 5-7 классов. Мальчикам были предложены вопросы: 

1. Какую обувь вы предпочитаете носить? 

А) спортивную Б) туфли  В) ботинки

2.  Сменная обувь, в которой вы ходите в школе?

      Девочкам были предложены вопросы:    

1. Сменная обувь, в которой вы ходите в школе?

А) спортивная  Б) туфли на каблуке…см  В) туфли на сплошной подошве

2.   Есть ли в вашем гардеробе туфли на каблуке выше 3-4 см?

      Как часто вы их носите?

   Вывод по анкетированию: По проведенному анкетированию я выяснила, что большинство предпочитают носить спортивную обувь, но у некоторых девочек есть обувь на каблуке выше 4 см, но они носят её редко.
2.1.2. Нагрузка на стопу в различной обуви.

   Я измерила, какое давление произвожу на пол в зависимости от обуви - кроссовки или туфли на каблуке 4 см. Для этого я  сосчитала количество  полных и не полных клеток тетради, которые занимает подошва обуви и рассчитала давление. 
                               Обувь на каблуке.
   Не полных клеток – 60.

60 : 2 = 30

    Число полных клеток 250.

250 + 30 = 280 клеток.

S1=280 · 0,25см2=70см2=0,007м2
S=2 ( S1=2  0,007=0,014м 2     Масса m=42кг            F=g ( m,  где g=10  H/кг
F=42кг(10 H/кг=420 Н
P= F/S         P=420H/0,014 м2 =30000 Па
Стоя: в обуви каблука P=30000 Па 

                                Сплошная подошва.
Не полных клеток – 75.

75 : 2 = 37 

Число полных клеток 688.

688 + 37 = 725 клеток.

S1=725 ( 0,25= 181,25 см2= 0,0181м2
S= 2 ( S1=0,0181м2 ( 2=0,0362м2
F=420H
p= F/S      p=420H/0,0362м2 =11 602 Па
Стоя: сплошная подошва p=11 602 Па
Pна каблуке      30000Па     
Pсплошная п.    11602Па

Вывод: Когда обувь на высоком каблуке, то нагрузка на стопу увеличивается в 2,6 раза.

   2.1.3. Высокий каблук и равновесие.
При ходьбе и стоя в обуви на высоком каблуке очень трудно сохранять равновесие. Стоящий человек не падает только до тех пор, пока отвесная линия из центра тяжести находится внутри площадки, ограниченной краями его ступней.

Я стояла до тех пор, пока отвес не вышел за линию ступни. Туфли на высоком каблуке  создают ту же проблему, и ещё их регулярная носка провоцирует смещение тазовых костей, в результате чего усиливается изгиб спины и искривляется позвоночник. Если боли в спине стали слишком назойливыми, попробуйте изменить высоту каблука.
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2.1.4. Заболевания опорно- двигательного аппарата школьников.

  У школьного медицинского работника я узнала, что у нас в школе за 2007-2008 год 71 заболевание опорно- двигательного аппарата.  Из них 21человек-плоскостопие, 31-скалиоз, 50-нарушение осанки. За 
2008-2009 год 120 заболеваний. Из них 37-плоскостопие, 44-нарушение осанки, 38-скалиоз.

Из этих данных видно, что заболевания опорно – двигательного аппарата увеличивается. 

Одной из причин можно назвать ношение спортивной обуви и обуви на каблуке выше 3-4см.
3. Медицинские требования к обуви
  По назначению обувь подраз​деляется на бытовую и специаль​ную — спортивную, медицинскую (ортопедическую), производствен​ную.
  К бытовой обуви, предъявля​ются следующие основные требова​ния: обувь должна быть достаточ​но свободной. Тесная и узкая обувь приводит к нарушению функции свода стопы и развитию плоскосто​пия, изменению формы стопы, ог​раничению или потере подвижнос​ти сустава, образованию вросшего ногтя и т.д. Нарушение кровообра​щения и лимфообращения в стопе в результате сдавливания может вызвать ее отёчность, а в холодную и сырую погоду способствует быст​рому охлаждению. Ношение же слишком просторной обуви способствует  образованию потёртостей и мозолей.
   Подбирая новую обувь, следу​ет помнить, что при нагрузке раз​меры стопы могут увеличиться до 10-12 мм, поэтому внутренние размеры обуви должны быть несколь​ко больше размера ненагруженной стопы. Пальцы в обуви должны располагаться совершенно свобод​но, чтобы ими можно было шеве​лить, а для большого пальца необ​ходим припуск на 10-15 мм.
Модная тенденция последних лет - острый носок у сапожек, 

 бо​тинок и туфель - серьёзно беспо​коит ортопедов. Они предостере​гают: всякий раз, когда в моду вхо​дила остроносая колодка, количе​ство пациентов с изуродованными ногами серьёзно увеличивалось.
Наиболее удобна обувь на ши​роком каблуке умеренной высо​ты. Небольшой каблук необходим даже в детской обуви, т.к. он пре​дупреждает развитие плоскостопия: уплощение стопы нарушает опор​ную функцию ног, что сопровож​дается изменением костного ске​лета таза и позвоночника, приво​дит к развитию неправильной осан​ки. Для мужчин высота каблука может составлять 2-3 см, для жен​щин 2-4 см, для младших школь​ников 1-2 см, для детей старшего школьного возраста 2-3 см. Но​шение обуви на слишком  высоком каблуке приводит к избыточному  сокращению икроножных мышц, к расслаблению передних мышц го​лени и связок голеностопного су​става. Площадь опоры обуви с вы​соким каблуком уменьшается, след​ствием этого могут быть подвёр​тывание стопы, растяжение свя​зок, вывихи голеностопного сус​тава. Особенно противопоказано  ношение обуви на высоком каблу​ке подросткам, т.к. это может выз​вать искривление позвоночника, из​менение формы таза, смещение внутренних органов.
Наиболее гигиенична обувь из кожи и на кожаной подошве. Ма​териал для обуви должен обла​дать достаточной прочностью, пла​стичностью, паро- и воздухопроницаемостью. Всем этим требова​ниям отвечает кожа.
-8-

Выводы
    Во все эпохи и времена в разных странах была разная мода на обувь, но удобной данную обувь не всегда можно назвать. В настоящее время есть большое разнообразие обуви тоже модной, но не отвечающей гигиеническим требованиям.
  Проведя исследование, я пришла к выводу, что состояние опорно-двигательного аппарата зависит от качества обуви, которую носит человек. 

Для уменьшения вредного влияния обуви на опорно-двигательный аппарат обувь должна быть: 
· удобная – на низком широком каблуке ( не выше 4 см ), с жесткой подошвой;

· гигиеничная – кожаная или из плотной ткани, хорошо пропускающей воздух;

· свободная – больше положенного на половину размера;

· без острого носка, которая сдавливает пальцы ног
· Спортивную обувь носить только для занятий спортом и физическим трудом.

· На высоком каблуке обувь носить редко. Не использовать для повседневной ходьбы.

 Моя обувь не вся соответствует данным требованиям. Я решила, что обувь на каблуке 4 см не подходит для постоянной сменной обуви. Поэтому я буду её носить редко.
                                                                                 -9-
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                                                               Девочки.
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Приложение 3
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[image: image37.emf]Сменная обувь в школе.
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[image: image41.emf]Сменная обувь в школе.
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