全国残疾预防日▏预防先天残疾，守护美好未来，健康人生从预防开始！
什么是残疾预防？
残疾预防是指针对常见的致残原因，如遗传、发育、伤害、疾病、环境、行为等危险因素，采取有效措施和方法，预防或减少致残性疾病和伤害的发生，控制或逆转由伤病而引起的残疾，同时在残疾发生后防止其进一步发展为更严重的残障。
     残疾风险伴随生命每一个阶段，预防残疾与个人健康、家庭幸福息息相关，增强全社会残疾预防意识，有效减少残疾发生，需要人人参与、人人尽责。
一、残疾预防篇之—脊柱侧弯   
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01什么是脊柱侧弯




脊柱侧弯：指的是脊柱的一个或数个节段向侧方弯曲或伴有椎体旋转的脊柱畸形。一般脊柱X线平片显示脊柱有大于10°的侧方弯曲，即可诊断为脊柱侧弯。
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02脊柱侧弯的危害















脊柱侧弯不仅会造成脊柱外观畸形，让孩子产生自卑心理，还会影响孩子的身体活动功能。畸形程度加重会出现腰背部疼痛，如果压迫了脊髓神经，患者会出现活动能力下降，甚至截瘫。严重脊柱侧弯的会对呼吸、血液循环系统产生压迫并使胸廓变形，影响心肺等其他脏器和神经造成压迫和损伤，导致瘫痪或衰竭等不可逆损伤，影响孩子的一生。


03脊柱侧弯的自我检查

1、一般检查
让孩子上身裸露，立正姿势，背向家长：
①双肩是否等高；
②左右肩胛骨在脊柱两侧是否对称，下角是否等高；
③两侧腰凹是否对称；
④棘突联线是否偏离正中线。
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2、前屈试验
●在光线明亮处，面向裸露脊背的孩子，使其膝盖伸直、双脚并拢立正，双臂伸直合掌，缓慢向前弯腰至90°左右，双手合掌逐渐置于双膝间，以免孩子躯干和肩假性偏移。
●家长目光平行随孩子弯腰，从颈椎一直观察到腰部，注意脊柱两侧是否高低不平，有否单侧肋骨隆凸或单侧肌肉挛缩。背部任何部位出现不对称均可能为脊柱侧弯。
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3、脊柱运动试验
如果通过以上的第一项检查怀疑孩子存在脊柱侧弯，但第二项检查没有异常，就让孩子缓慢地做脊柱前屈、背伸、左侧弯、右侧弯和左右扭转运动各两次，然后，取立正姿势。再次检查孩子脊柱是否仍有侧弯，如有，则可怀疑孩子有脊柱侧弯。
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04脊柱侧弯的预防与治疗













  （一）保持正确的姿势。
    青少年在长时间坐着或站着时，应该保持正确的姿势，避免弯腰或驼背，以免腰椎往前突而造成腰椎神经压迫。并且要注意调节孩子书桌的高度，使之适合孩子自身情况。执笔书写时，保持良好姿势，不要跷二郎腿。
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  （二）进行适当的体育锻炼。
   平时应该进行适量运动，强化肌肉，增加关节柔软度，以保持良好姿势，防止骨骼老化，减缓钙质流失，增强身体的柔韧性和协调性，同时也可以锻炼背部和腰部的肌肉，有助于预防脊柱侧弯。
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  （三）避免长时间低头玩手机电脑等设备。
    长时间维持不良姿势，是造成脊柱侧弯的一个不可忽视的原因。不良的姿势会导致脊椎两侧旁边的肌肉和筋膜因为两边不平衡而拉扯，肌肉容易疲劳僵硬，会造成慢性的肌筋膜发炎，造成脊柱侧弯的后果。因此要尽量避免长时间低头 玩手机、电脑等设备。
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  （四）均衡饮食：
   青少年在成长发育期间需要摄入足够的营养物质，特别是钙、磷、维生素D和蛋白质等。这些营养物质对: 骨骼生长和发育非常重要，可以帮助预防脊柱侧弯和其他骨骼问题。多吃富含这些营养物质的食物，如牛奶、酸奶、豆制品、鱼类、坚果等。
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  （五）矫正与治疗：
   ●严重
  如果侧弯超过了40°，这就是属于严重的脊柱侧弯，就要考虑是否要进行矫正手术了。切开皮肤后置入钢钉和矫正器……
  ●中度
  20~40°的侧弯，属于中度的脊柱侧弯，我们可以通过一些康复训练进行治疗，同时需要使用支具进行治疗。
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  ●轻度
   对于不超过20°的侧弯，这就属于轻度，所以我们不必佩戴矫正器，单纯通过康复训练，就能有一定的康复效果。
二、残疾预防篇之—扁平足   
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1什么是扁平足













    扁平足是一种常见的足部畸形，指足弓过度塌陷或消失。这种情况会导致脚底板与地面接触面积增大，容易引起脚痛、骨骼疲劳等问题。扁平足通常可以通过正确的鞋垫、物理治疗和锻炼来缓解症状。在严重情况下，可能需要手术治疗。
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2扁平足的危害












（1）改变人的行走姿态：使得前足外展，后足内翻，鞋跟外侧与鞋底内侧容易磨损， 足跟也易受伤。
（2）足部疲劳和疼痛：长期站立、行走或跑跳时，由于没有良好的静态与动态支撑，足弓的消失也起不到缓冲的作用，内脏器官及脑部无法免于震荡，足、腿、腰、膝、 颈等容易疲劳和疼痛。
（3）关节磨损：扁平足患者足踝部部分关节（如距舟关节、距下关节）长期处于半脱位状态，而且下肢负重力线异常，因此容易导致关节软骨的磨损，时间久了会导致慢性关节炎、疼痛。
（4）拇外翻畸形：由于足跟外翻，足内侧受力增加，外侧受力减少，拇趾受到由内往外的力量挤压，导致拇趾外翻和旋前畸形。
（5）影响骨骼发育：随着年龄的增长，孩子的脊柱发育也受到影响，膝外翻、骨盆倾斜、脊柱侧弯、高低肩等。
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2扁平足的判断













   方法一：足印法
    测量前提前准备好一张报纸或白纸，在脚底均匀的涂上颜料，当脚底的颜料稍干时，将足印完整的踩印在准备好的纸张上。根据足印形态可以做出初步判断。
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   方法二：比例法
    通过在足印的拇趾内侧缘到足跟内缘画一切线， 通过比较足印空白区最宽宽度与实心区最窄宽度，以确定是否患有扁平足及其严重程度。正常足印两部分之比是 2：1；轻、中度扁平足两部分之比分别为1：1和1：2；重度扁平足无空白区。
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   方法三：观察法
    站立时，观察自己足部内侧与地面的距离，将手指放到足弓部位，无法插入一个手指，这种情况可能是扁平足。
2扁平足的预防与治疗

（1）不过早练习走路：
宝宝学会站立后，爸爸妈妈也不要过早让宝宝学走。因为，在足弓尚未较好形成的情况下，宝宝勉强练习走路，全身重量压在足部，很容易使足弓过重而逐渐导致扁平足。这个时候，反倒更适合让宝宝多练练爬行、翻跟斗。
（2）足部锻炼：
爸爸妈妈可以每天定时给宝宝做做足部肌肉锻炼。引导孩子多爬。尤其是向前爬；让宝宝踮起足尖站立、走路。训练脚底和脚背的肌肉张力，加强足弓弹性，保持动态平衡。
（3）控制体重：
控制宝宝的体重也很重要，避免过于肥胖。
（4）选购合适鞋子：
选购童鞋一定要适合孩子脚形。鞋子太小，会影响孩子脚部肌肉和韧带的发育，脚趾受挤压，还容易发生畸形。对于年龄稍大的孩子可以选择后帮较硬挺的鞋子，它较软帮鞋更能帮助足部肌骨、关节处于发育期的孩子保持身体平衡，养成正确的走路姿势。
（5）矫形鞋垫防治：
若孩子已有扁平足，进行活动时都应穿上鞋内足弓处拱起或鞋内放置足弓垫的矫正鞋，并及时到医院就诊。
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