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Введение
Фактически неотъемлемой частью моды является красивая обувь на высоких каблуках. Высокие каблуки визуально удлиняют ноги, увеличивают рост, делают фигуру стройнее и зрительно уменьшают размер стопы, делая женский силуэт изящнее [6]. Тем не менее, каблуки таят в себе опасность, вызывая ряд болезней. 

Врачи бьют тревогу, ведь модные тенденции, заключающиеся в постоянном увеличении высоты каблука, губительно сказываются на женском здоровье. Помимо хронических болей в спине и ногах, женщин ожидают, в недалеком будущем, деформирование костей ступни и пальцев, варикозное расширение вен, повреждение связок, деформация костей таза и целый «букет» других, не менее грозных недугов.

Наша стопа – это сложный орган с 28 костями, 24 суставами и сплетениями из связок и мускул. Главное предназначение стопы – удержать массу тела и обеспечить движение в пространстве. Это возможно благодаря ее уникальному строению – изогнутому своду. При нагрузке все 24 сустава стопы пружинят, это амортизирует наше тело и дает человеку возможность передвигаться мягко и без толчков.

Актуальность выбранной темы определяется тем, что современные молодые девушки, следуя моде, с ранних лет пытаются носить обувь на высоких каблуках, забывая при этом, что скелет формируется к 18 - 20 годам, а обувь с высокими каблуками нарушает правильное формирование скелета, стопы и ведет к серьезным хроническим заболеваниям всего организма. 

Исходя из этого, были разработаны цели и задачи исследовательской работы. 

Цель работы: изучить влияние высокого каблука на здоровье. 

Задачи работы: 

· изучить литературу по данному вопросу 

· провести анкетирование среди студентов КГБ ПОУ «Уссурийский медицинский колледж» с целью изучения отношения студентов к выбору обуви 

· выявить уровень осведомлённости студентов о вреде и последствиях регулярного использования обуви на высоких каблуках 

· провести сравнительный анализ по возрастным группам на основании полученных результатов. 

Объектом исследования данной работы является влияние моды на здоровье.

Предметом исследования - влияние высокого каблука на здоровье женского организма. 

 При регулярном ношении обуви на каблуках выше 5-ти см сокращается ахиллесово сухожилие, центр тяжести уходит вперёд, кости пальцев вдавливаются в зауженную часть обуви [4]. Это приводит: 

· к смещению позвонков, костей таза и вслед за этим смещаются внутренние органы 

· к патологическим изменениям в стопе (неврома Мортона, экзостоз, деформация пальцев, плоскостопие) 

· к артрозам, артритам, тромбофлебиту, варикозному расширению вен 

· к травмам (растяжениям, вывихам, переломам).
Современная медицина чаще носит симптоматический характер, хотя болезнь легче предотвратить, чем в дальнейшем прилагать усилия и средства для её излечения. 

1 Теоретическое обоснование вреда высоких каблуков
1.1  История возникновения обуви на высоком каблуке

Несколько сотен лет назад высокий каблук завоевал своих почитательниц. На сегодняшний день туфли на высоком каблуке являются, в основном, элементом модного украшения  женских ног. Однако раньше каблуки имели совсем другую функцию и носили их изначально мужчины. Имеются исторические сведения о зарождении каблуков в Древнем Египте[3]. Считается, что каблуки  были необходимы землепашцам, которым они давали необходимый упор для передвижения по рыхлой земле. По одной из версий происхождения каблука, его впервые прикрепили к сапогам для верховой езды, чтобы обувь не проваливалась в стремя.

В Европе женские туфли на каблуке появились благодаря Екатерине Медичи. Она заказала сапожнику пару туфель, высота каблука которых равнялась пяти сантиметрам, тем самым она хотела увеличить свой маленький рост. Затем королева Англии Мария Тюдор, тоже невысокая, ввела моду на обувь с каблуком для мужчин и женщин. В то время самые высокие каблуки были привилегией знати, двора и членов королевских семей.

Когда одержимость красотой женщин, носящих каблуки, достигла опасного предела, английский парламент постановил казнить представительниц прекрасного пола, которые носили каблуки. Такие женщины были объявлены ведьмами, а каблуки – колдовским средством, заставляющим мужчин жениться помимо их воли. Также нездоровое увлечение «высокой модой» осуждала православная церковь. А во время французской революции врачи и философы выступали против узких туфель на каблуках – их считали вредными для здоровья. Поэтому модными стали туфли-тапочки на тонкой подошве, в которых было удобно танцевать. Дамы лишились высоких каблуков почти на 50 лет.
С середины XIX века появляется каблук-рюмочка, который был популярен более полувека. И сейчас есть поклонницы этого, любимого знаменитой Одри Хепберн, вида обуви. В 1950 году итальянский модельер Сальваторе Феррагамо выпускает в свет своё изобретение – обувь на высоком тонком каблуке – шпильке [7]. Это стало фурором в мире моды. Почти каждая женщина имеет в гардеробе хотя бы одни туфли на шпильке.

Назначение каблука и форма обуви менялось исторически в зависимости от государства, эпохи, времени. Сейчас в моде самые разнообразные каблуки различной высоты и формы, основной функцией которых является декоративная.
1.2 Патологические изменения в организме, обусловленные ношением  высоких каблуков

Многие обладательницы обуви на высоком каблуке, следуя модным веяниям, даже не задумываются, какой непоправимый вред они могут принести своему здоровью. Регулярное хождение на высоких каблуках влечёт за собой как минимум десяток неприятных последствий.
С медицинской точки зрения в повседневной обуви идеальная высота каблука должна быть не более 4 – 5 см. При ношении более высокого каблука нагрузка на ноги распределяется не физиологично, стопа перестаёт пружинить, и каждый шаг отдаёт по позвоночнику. Через какое-то время это чревато заболеваниями вен, суставов и позвоночника. Босиком ходить полезно, но не практично, поэтому человечество изобрело в помощь стопе мягкотканую обувь на плоской подошве. Однако обувь на плоской подошве (балетки, кеды) мешает человеку амортизировать – под тяжестью тела свод стопы опускается вниз, стопа расплющивается. В результате такой деформации возникает плоскостопие, которое вызывает сильные мучительные боли.

По оценкам специалистов нельзя носить обувь на каблуке ранее, чем с 18-тилетнего возраста, так как примерно к этому возрасту формируется завершенный скелет у девочек. Также нельзя носить обувь на высоком каблуке беременным женщинам, так как из-за этого образуется гипертонус матки и повышается угроза выкидыша.

Высокий каблук вынуждает тело приспосабливаться и существовать в недружелюбных условиях: центр тяжести смещается вперед, спина для сохранения равновесия уходит назад. Происходит смещение позвонков и таза, усиливается изгиб спины, вслед за этим смещаются внутренние органы. А это в свою очередь приводит к воспалительным процессам пищеварительной системы и органов малого таза, вызывает остеохондроз, мышечные боли, искривление позвоночника и другие заболевания спины.
Меняется точка опоры, вместо всей поверхности стопы нагрузка идет только на носок. Из-за ненормального перераспределения нагрузки пяточное сухожилие оказывается незадействованным и постепенно атрофируется, ограничивается движение голеностопного сустава, деформируются мышцы и плюсневые кости. При этом нарушается кровообращение, стопа перестает пружинить. Всё это приводит к натоптышам на ногах, поперечному плоскостопию, артритам (воспаления суставов), артрозам (деформации суставов), отекам, тромбофлебиту, варикозному расширению вен. Приведённый список проблем далеко не исчерпывающий. Например, не так давно учёные нашли связь между ношением обуви на высоких каблуках и нарушениями в работе головного мозга.
К сожалению, в коробку с красивыми туфельками не кладут памятку с описанием возможных последствий от их непосредственного использования. Ни дизайнеры, ни производители не вняли требованиям врачей: обувь на ультравысоком каблуке продолжает ежегодно пропагандироваться с подиумов мира. Однако понятие красоты условно – на примере быстро меняющейся моды мы можем в этом убедиться. Поэтому, ради здоровья женщин планеты стоит поменять отношение к обуви: дизайнерам - создавать модели обуви с рациональной высотой каблука, а женской половине общества – их выбирать в качестве эталона красоты.

2 Исследование информированности студентов КГБ ПОУ «Уссурийский медицинский колледж»
2.1 Методы исследования. Организация и порядок его проведения

В процессе исследования были выбраны следующие методы: поисковый (сбор информации по теме исследования). Для работы была использована различная литература и Интернет-ресурсы: исторические - для выявления истории развития каблука; медицинские - для изучения вредного воздействия высоких каблуков. Также использовались такие методы как: анкетирование, статистическая и компьютерная обработка данных, сравнительный анализ полученных результатов.

Одним из основных  методов нашей работы можно считать анкетирование, которое проводилось среди студентов КГБ ПОУ «Уссурийский медицинский колледж» с целью изучения отношения студентов к выбору обуви и выявления уровня осведомлённости студентов о вреде и последствиях регулярного использования обуви на высоких каблуках.

В анкетировании были задействованы 188 студентов 1, 2 и 3 курсов различных специальностей таких как «Сестринское дело», «Лечебное дело» и «Фармация». Было выделено 3 возрастные категории. I – до 18 лет; II – от 18 до 25 лет; III – от 25 лет и старше. Им были предложены вопросы, которые приводятся в Приложении 1.

2.2 Анализ результатов исследования

В ходе исследовательской работы  мы пришли к следующим выводам:

1. Большая часть опрошенных предпочитают носить каждый день обувь без каблуков (кеды, кроссовки, балетки)- 63% всех опрошенных (рис. 1).
2.  Студенты I и II возрастных категорий считают оптимальной высоту каблука свыше 10-ти см (в среднем 44%) (рис. 1).
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Рисунок 1. Предпочтения в ношении обуви в высоте каблука

3. Девушки всех возрастов знают о вреде высоких каблуков на здоровье, но большинство опрошенных не готовы отказаться от обуви на высоком каблуке (около 20%) (рис. 2).
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Рисунок 2.  Знание о вредном влиянии каблуков и готовность отказаться от их использования
4. Большинство респондентов считают, что данная тема не достаточно освещена в СМИ (в среднем 60%) (рис. 3).
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Рисунок 3. Освещенность темы в СМИ. Совместимость каблука и беременности

5. III возрастная группа считает, что высокий каблук категорически не совместим с беременностью, а I и II возрастные группы не столь категоричны и считают высокий каблук и беременность совместимыми (10%) (рис.3).

6. Результаты статистической обработки данных анкетирования у студентов разных возрастных групп показали, что с возрастом девушки больше задумываются о здоровье и предпочитают безопасную обувь. 

7. Девушки в возрасте до 18 лет недостаточно осведомлены о вреде, наносимом здоровью высокими каблуками, и злоупотребляют ношением обуви на высоком каблуке.

Заключение
Исследование показало, что большинство студентов нашего колледжа выбирают обувь на высоком каблуке либо на плоской подошве. С точки зрения медицины  такие предпочтения могут причинить серьёзный вред ногам и всему здоровью в целом. 

В ходе исследовательской работы  мы пришли к следующим выводам:

1. Большая часть опрошенных предпочитают носить каждый день обувь без каблуков(кеды, кроссовки, балетки)- 63% всех опрошенных.

2. Студенты I и II возрастных категорий считают оптимальной высоту каблука свыше 10-ти см(в среднем 44%).

3. Девушки всех возрастов знают о вреде высоких каблуков на здоровье, но большинство опрошенных не готовы отказаться от обуви на высоком каблуке (около 20%).

4.Большинство респондентов считают, что данная тема не достаточно освещена в СМИ (в среднем 60%).

5. III возрастная группа считает, что высокий каблук категорически не совместим с беременностью, а I и II возрастные группы не столь категоричны и считают высокий каблук и беременность совместимыми (10%).

6. Результаты статистической обработки данных анкетирования у студентов разных возрастных групп показали, что с возрастом девушки больше задумываются о здоровье и предпочитают безопасную обувь. 

7. Девушки в возрасте до 18 лет недостаточно осведомлены о вреде, наносимом здоровью высокими каблуками, и злоупотребляют ношением обуви на высоком каблуке.

На основе выводов были сделаны  предложения:
1. Необходимо организовывать мероприятия (классные часы) с участием приглашённых специалистов, в ходе которых в доступной и ненавязчивой форме проводить  профилактические беседы о вредном влиянии каблуков.

2. Разработать и представить студентам колледжа презентацию о вреде и последствиях частого ношения обуви на высоком каблуке.

3. Составить рекомендации-памятки, содержащие советы специалистов по правильному выбору обуви и уходу за ногами, следуя которым не сложно сохранить здоровье и красоту без жертв.

В данной работе указаны негативные последствия от ношения высоких каблуков. Если Вы все же не готовы отказаться от их ношения, то предлагается ряд рекомендаций.

Покупая туфли на высоком каблуке, проведите мини-тест. Надев обе туфли, встаньте прямо и поднимитесь на носочках. Расстояние между каблуками и полом должно быть не менее 2 сантиметров.

Туфли «на каждый день» должны иметь каблук устойчивой формы не выше 5 см.

Специалистами не рекомендуется носить высокий каблук более 3 часов в день и более 3 дней в неделю.

Нужно давать отдых своим ногам: принимать ванночки для ног, делать массаж стоп, использовать специальный крем и другие средства, предназначенные для ног.
В завершение работы хотелось бы отметить, что, следуя рекомендациям специалистов и благодаря правильному выбору обуви можно избежать различных заболеваний и сделать всё необходимое, чтобы наши ножки долго оставались красивыми и здоровыми!
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Приложение 1

Вопросы и результаты анкетирования

	Вопросы анкеты
	Результаты возрастной группы до 18 лет, %
	Результаты возрастной группы от 18 до 25 лет, %
	Результаты возрастной группы от 25 лет, %

	1.Какую обувь Вы  предпочитаете носить каждый день:
	
	
	

	А. Удобную (пояснить)
	73
	68
	48

	Б. На высоком каблуке
	16
	14
	6

	В. На каблуке высотой до 5 см
	11
	18
	46

	2. Какую высоту каблука Вы считаете оптимальной:
	
	
	

	А. До 5 см
	23
	15
	53,5

	Б. От 6 до 8 см
	34
	39
	46,5

	В. Свыше 10 см
	43
	46
	0

	3. Знаете ли Вы о вредном влиянии каблуков на здоровье:
	
	
	

	А. Да
	89
	91
	100

	Б. Нет
	11
	9
	0

	4. Готовы ли Вы отказаться от обуви на высоком каблуке:
	
	
	

	А. Да
	8
	9
	60

	Б. Нет
	22,5
	19,3
	1

	В. Иногда
	69,5
	71,7
	39

	5.Достаточно ли освещена тема влияния высоких каблуков на здоровье в СМИ:
	
	
	

	А. Достаточно
	9,1
	9
	4

	Б. Нет
	54,9
	57,8
	66,2

	В. Не задумывалась
	36
	33,2
	29,8

	6. Цель ношения высокого каблука:
	
	
	

	А. Статус
	4
	2
	12

	Б. Привлекательность
	57
	63
	17

	В. Увеличение роста
	5
	7
	2

	Г. Другое (модно)
	34
	28
	69

	7.На что , по Вашему мнению, влияет высокий каблук:
	
	
	

	А. На позвоночник
	24,5
	34
	3

	Б. На состояние вен
	9,5
	12
	12,5

	В. На суставы
	9
	2
	2

	Г. На все перечисленное
	57
	52
	82,5

	8. Какие ощущения Вы испытываете, снимая обувь на высоком каблуке:
	
	
	

	А. Облегчение
	94,2
	92
	99,7

	Б. Дискомфорт
	2
	5
	0

	В. Не ощущаете разницу
	3,8
	3
	0,3

	9. Как Вы считаете, с какого возраста можно носить высокие каблуки:
	
	
	

	А. С 14 лет
	40,7
	19
	3

	Б. С 18 лет
	42
	44
	36

	В. С 21 года
	17,3
	37
	61

	10.Совместим ли высокий каблук и беременность:
	
	
	

	А. Совместим
	11,7
	9,2
	0

	Б. Иногда
	22,3
	29
	0

	В. Категорически нет
	66
	61,8
	100
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