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Введение
      Работа «Высокий каблук – польза или вред?»  проблемно-реферативного 
вида, написанная на основе нескольких источников с целью сопоставления имеющихся в них данных и формулировки собственного взгляда на проблему.
      Мной поднята проблема на актуальную тему: что носит сегодня наша молодёжь и что ожидает её в возрасте 30 лет.
      В своей работе я преследовала определённые цели и задачи.
Дидактические цели проекта:

· Формирование информационно-исследовательского пространства с ориентацией на развитие и саморазвитие творческой и познавательной активности учащихся.

· Формирование концепта «значимости» исполняемой работы.

Методические задачи проекта:

· Показать влияние ношения неправильной обуви на организм подрастающего поколения. 

· Совершенствовать навыки поиска информации из различных источников.

· Сформировать культуру оформления научных материалов.

    Объектом моего исследования является обувь, которую предпочитают носить учащиеся нашей школы.

Глава I   История возникновения каблуков
    Когда по улице проходит женщина на каблуках многие мужчины с замиранием сердца провожают её восхищёнными взглядами. У женщины, носящей каблуки, изменяется походка: она как бы вся внутренне подтягива-

ется, плюс ко всему, из-за перемещения центра тяжести тела, ей приходится идти очень мелкими шажками, что придаёт её походке грациозность и таинственность. Ну и, конечно, женщина на каблуках выглядит выше, а, значит, изящнее. 
    Сейчас в моде самые различные каблуки: варьируется как их длина, так и форма, которая может быть самой причудливой: расширяющейся к низу, колоннообразной, клинообразной или, наконец, просто тонюсенькой иголочкой-шпилькой. Мы так привыкли к этому атрибуту нашего туалета, что в повседневной жизни даже не задаём себе вопроса об истории его возникновения. 
    С самого начала возникновение каблуков могло быть вызвано двумя основными причинами:
1) декоративными целями (увеличения роста носителя каблуков),
2) практическими потребностями, диктуемыми определёнными целями использования каблуков в повседневной жизни.
    Так, людьми при изготовлении обуви было подмечено, что та часть её, которая прилегает к пятке, истирается намного быстрее остальных. Поэтому постепенно на подошве и в задней части обуви появилось некоторое утолщение, служащее практической цели увеличения срока службы обуви. Однако на этом историческом моменте ещё нельзя говорить о возникновении каблуков как некоторой специальной «подставки» под обувь.
    Между тем, учёные ещё не совсем выяснили, откуда ведёт своё происхождение мода на каблуки.
    Известно только, что первое упоминание об обуви на «подставке» - прообразе современной платформы – мы находим в Древней Греции, где она использовалась актерами театра для зрительного увеличения их роста. Использование платформы затем было распространено в Китае и Японии, где ношение подобной обуви заменило собой практику пеленания ног женщин для того, чтобы остановить рост их стопы. Уменьшение размеров стопы лишало женщин быстрого уверенного шага, и, таким образом, женщина не могла далеко уйти без поддержки, что сдерживало, как считали тогда, падение нравов. Платформа, благодаря отсутствию пластичности и созданию больших неудобств при ходьбе, успешно взяла на себя выполнение этих функций.
    Следующий период времени, когда мы видим заимствование практики ношения обуви на каблуке, относится к 15-16 векам. Для этого века – века Ренессанса – вообще было характерно подчеркнутое стремление вверх, символизирующее собой возвышение человека над действительностью (отсюда и стремящаяся вверх форма готической архитектуры того времени). Это стремление хорошо проявило себя и в моде на обувь. Так, большое распространение получили туфли – chopine, которые представляли собой подобие сандалий на платформе, выполненной из дерева или пробки. Высота каблуков таких «сандалий» была умопомрачительной – от 14 до 60 см. Остаётся только удивляться, как благородные дамы могли сохранять равновесие на таких ходулях. Хотя, конечно, такая мода играла на руку их спутникам, у которых был шанс в буквальном смысле ни на шаг не отпускать от себя подругу. Такая приверженность к «самовозвышению» дала повод путешественнику Джону Эвелину охарактеризовать женщин той поры в своём дневнике как дам «наполовину из плоти, наполовину из дерева». Хотя, ради справедливости стоит заметить, что такая экстравагантная мода коснулась не только женщин; мужчины тоже охотно приобретали для себя такие сандалии (хотя, высота их платформ была значительно меньше). Весь мир воспринял эту моду как некое подобие циркового представления, однако уже в конце 16 - начале 17 века женщины Испании, Франции и Швеции гордо вышагивали в точно таких же сандалиях.
    В 17-ом веке, в эпоху барокко, из таких сандалий родился образ современного каблука. Однако на первых порах это всё же была платформа с вырезом под сводом стопы в виде арки. Стремление к обилию декорацион-

ных материалов в одежде привело к истончению подошвы и к усилению акцента на декоративной функции каблука, который тогда и приобрёл привычную для нас форму.
    Конечно, говоря о происхождении моды на каблук, нельзя не упомянуть о таком совсем недавнем изобретении, которое, тем не менее, произвело переворот в представлении об эстетических свойствах обуви, – об изобретении каблука-шпильки. Произошло это в 50-х годах во Франции, в то время, когда множество модельеров работало в направлении создания моделей, подчёркивающих молодость и красоту женщин. И здесь опять-таки имя изобретателя осталось под покровом мрака истории: так, сразу несколько известных модельеров спорят о первенстве создания данной модели обуви. Среди них два француза - Роже Вивьер и Раймоне Массаро, и один итальянец - Сальваторе Феррагамо. 
    По одной из версий первым все-таки был Роже Вивьер. Ещё в 1953 году для коронации Елизаветы Английской он создал эксклюзивные босоножки на тонких и высоченных по тем временам каблуках, усыпанных рубинами. Модель была настолько необычной, что Одри Хепберн, Джекки Кеннеди и Мария Каллас сразу же обратились к маэстро с просьбой создать и для них нечто подобное. Роже не мог отказать. Не смог он отказать и миллионам простых женщин, быстро смекнувших, что дама на высоких каблуках с волнующей походкой не знает себе равных. В числе именитых клиенток Вивьера были Софи Лорен, Элизабет Тейлор, супруга шаха Ирана Фара и герцогиня Виндзорская. Все они с одинаковым нетерпением ждали появления новых моделей от "короля обуви". И он не подвёл их ни разу. Совсем не понятно, как женщины жили до 1950 года. Ведь до этого времени не было каблуков шпилек!!! 
    Сейчас, также как и много лет назад, женщины носят каблуки, чтобы выделиться из толпы, подчеркнуть свою хрупкость и изящество. История моды на каблуки ещё не дописана, она ещё ждёт своих восторженных поклонников[image: image5.jpg]


. 
Глава II Воздействие на организм обуви на каблуках
… мода на туфли с высокими каблуками 

представляет собой нечто иное, 

как яд для нашего позвоночника.
    Врачи всего мира утверждают, что частое ношение высоких каблуков негативно влияет на женский организм: 

1. Стопы и пальцы. По данным медицинской статистики, на одного мужчину, страдающего плоскостопием, приходится десять женщин с аналогичной проблемой. Из-за смещения центра тяжести нагрузка на переднюю часть стопы возрастает в 5-6 раз. Образуются натоптыши (толстые жёсткие мозоли, от которых трудно избавиться) на подошве и на косточке у основания большого пальца, боль под головками плюсневых костей и развивающееся со временем статическое поперечное плоскостопие. 

2. Коленные суставы и икроножные мышцы. В обуви на высоких каблуках нарушается естественное распределение нагрузки на мышцы ног. Расплата - деформация икроножной мышцы и укорочение ахиллова сухожилия. Последнее патологическое изменение приводит к тому, что переход с высоких каблуков на низкие вызывает сильную боль при растяжении ахиллова сухожилия. В результате женщина не может переобуться в домашние тапочки и вынуждена все время носить высокий каблук. Кроме того, перераспределение в работе мышц приводит к увеличению нагрузки на коленный сустав, что со временем оборачивается артритом. Плюс ко всему отёки, сосудистые звездочки – симптомы варикозного расширения вен и тромбофлебиты. 

3. Позвоночник. Чтобы тело сохраняло равновесие на каблуках, позвоночнику всё время приходится неестественно изгибаться в поясничном отделе (иначе бы женщина падала на пол из-за смещения центра тяжести). Это приводит к неравномерной нагрузке на передние и задние края межпозвоночных дисков, и рано или поздно женщины попадают в кабинет к невропатологу с жалобой на боль в пояснице. 

4. Внутренние органы. Когда девушка постоянно находится на каблуках, положение всех её внутренних органов изменяется, что, несомненно, сказывается на их работе не лучшим образом. 

5. Головной мозг. Ухудшение памяти и замедление мыслительных процессов - результат ходьбы на высоких каблуках. Ухудшение притока крови к голове приводит к постоянным мигреням. 

   Единственный способ себя обезопасить - выбирать обувь на высоких каблуках только в крайних, самых особенных случаях.  
Глава III Идеальная обувь
   Ну, какая же обувь будет идеальной для детей школьного возраста?! Наверно, чем меньше каблук, тем лучше, так ли это? И какова должна быть длина наших с вами каблуков? 

   В наше время, если посмотреть на современных подростков и детей школьного возраста, почти всю популярную у них обувь можно назвать вредной — кеды («вэны»), балетки, угги, так как по данным медиков, обувь на плоской подошве уже через полгода постоянной носки может деформиро-

вать стопу и вызвать необратимые изменения формирования скелета. 

    На Западе медики давно уже пытаются донести эту мысль до общества. Так, Британская ассоциация ортопедов уже сформулировала своё мнение: неправильная, хотя порой и удобная обувь может деформировать стопу подростка и способствовать дальнейшим нарушениям в формировании костей. Кроме того, такие «плоскостопные хиты продаж» вызывают повреждения суставов (особенно коленных) и проблемы с осанкой.  

Если стопа нагружается неправильно, она деформируется. На тонкой плоской подошве ходить хорошо только по песку. Если же подросток ходит по асфальту, то подошва не амортизирует удар пятки о поверхность земли, и скелет получает микротравмы. Весь позвоночник страдает! Проблема от ношения неправильной обуви не возникнет в течение дня или недели, и совсем молодые люди обращаются к врачам редко. Но уже к 30 годам начинаются жалобы на артроз, сколиоз и другие нарушения. Идеальная обувь — ортопедическая. Тем более что многие производители уже давно совмещают и качество, и удобство, и дизайн. Для правильной походки достаточно каблука высотой 2,5—3 сантиметра и удобной стельки с супинатором.

    Кстати, по данным Госагентства спортивной медицины, в 2001 году правильной осанкой могли похвастать 20% школьников. К 2006 году их число сократилось до 6,7%.

    Так какую же обувь носить девушкам? По словам  большинства ортопедов сейчас рекомендуется ношение каблука в пределах 5 см. А небольшой каблучок около 2,5 см даже необходим. Причём лучше, если носок будет закруглён. Подошва не должна быть очень жёсткой и толстой, чтобы связочный аппарат стопы сам мог играть роль амортизатора. Желательно, чтобы обувь была кожаной или замшевой (то есть из натуральных материалов) с супинатором внутри и хорошим, достаточно жёстким задником.

    Кроме того, идеальная обувь - та, которая сшита под вашу ногу, если есть такая возможность. Ну и, конечно, её нужно менять хотя бы раз в год, иначе могут развиться грибки или она потеряет форму, не сможет правильно поддерживать стопу.

Глава IV  Диагностика  изучения  обуви  обучающихся  школы
    Рассмотрев и изучив всё, что касается обуви, я решила выяснить: правильную ли обувь носят девочки и девушки нашей школы. Измерив каблуки всех претенденток, я получила следующие данные:
Длина каблуков

	Класс
	1-2 см
	2,5-5 см
	5-8 см
	8-11,5 см

	1
	7
	-
	-
	-

	2
	7
	-
	-
	-

	3
	5
	1
	-
	-

	4
	3
	-
	-
	-

	5
	-
	1
	-
	-

	6
	-
	2
	3
	-

	7
	3
	1
	1
	1

	8
	3
	-
	1
	2

	9
	2
	-
	4
	4

	10
	-
	-
	-
	2

	11
	-
	-
	1
	2

	Итого:
	30
	5
	10
	11
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    Как ни плачевно это выглядит, всего лишь 9% девочек нашей школы носят правильную обувь, 54% предпочитают балетки, кеды, кроссовки, это в основном 1-4 классы, и наши «модницы» с 6-11 классы отдают предпочтение каблукам от 5 до 11,5 см.
    Ещё я задала всем участницам моего исследования вопрос: «Как вы думаете: высокий каблук это вредно, полезно или красиво?»   В итоге получилась определённая закономерность: девочки, носящие обувь с низким каблуком, ответили, что это вредно (64%), а девочки, которые отдают предпочтение высоким каблукам, ответили, что это красиво (36%). Радует одно, что не нашлось ни одного человека считавшего, что высокий каблук это полезно.
	Класс
	Вредно
	Полезно
	Красиво

	1
	7
	-
	-

	2
	7
	-
	-

	3
	6
	-
	-

	4
	3
	-
	-

	5
	-
	-
	1

	6
	2
	-
	3

	7
	4
	-
	2

	8
	3
	-
	3

	9
	2
	-
	8

	10
	-
	-
	2

	11
	2
	-
	1

	Итого:
	36
	-
	20
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Глава V Рекомендации по ношению обуви
    Совсем отказаться от высокого каблука, наверное, сложно, особенно, нашим «модницам». Но можно заботиться о своих ногах и здоровье, соблюдая некоторые правила: 

· В туфлях должны быть хорошие стельки с супинаторами. 

· Высокий каблук не рекомендуется носить более 2-3 часов в день и не более 2-3 раз в неделю. То есть обувь лучше чередовать - плоская подошва, невысокий каблук, высокий каблук. 

· Обязательно следует давать ногам отдых, больше ходить босиком, делать массаж, пользоваться специальными кремами для усталых ног. 

· Переходить на более «низкую» обувь нужно постепенно. От длительного ношения высоких каблуков стопа меняет строение, аномально работают мышцы, поэтому резкий переход на «правильную» обувь может быть слишком болезненным. 

· Не рекомендуется носить высокий каблук девушкам предрасположенностью к артритам, варикозному расширению вен и другим заболеваниям ног (даже если этими болезнями страдают ближайшие родственники). От высоких каблуков лучше отказаться заранее, до появления первых симптомов заболевания. 

· Не стоит носить высокий каблук тому, кто подолгу находится на ногах.
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Заключение
     Рассмотрев и изучив вышеизложенный материал, можно сделать вывод:
постоянное ношение обуви на высоком каблуке приносит неизгладимый вред нашему здоровью. Но полностью от них отказаться не сможет ни одна девушка, ведь они придают им изящную, красивую походку и уверенность в себе. Правда, носить их надо тоже умеючи, выполняя изученные выше рекомендации, ничто в нашей жизни не бывает просто так. 
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Избитая истина о красоте, которая требует жертв, по-прежнему сбивает с толку миллионы девушек, готовых, кажется, на всё, лишь бы выглядеть модно и привлекательно, совсем как те умопомрачительные модели с глянцевых обложек...

    Кажется, ещё немного - и вот уже весь мир лежит штабелями у хорошеньких ног на высоченных каблуках... Разумеется, мало кто думает о том, как такая погоня за красотой может отразиться на здоровье, особенно в юности. Ну разве только врачи...
  Сейчас девочки начинают «приобщаться к высокой моде» с самого раннего возраста, что отнюдь не идёт им на пользу. Скелет формируется вплоть до 20 лет, и если подросток сумеет испортить его каблуками, вылечиться будет уже практически невозможно.
   А в целом, дорогие девушки, носить или не носить высокий каблук – выбор за вами. Но если уж красота действительно требует жертв, задумайтесь, стоит ли приносить ей в жертву саму красоту – красоту и здоровье ваших ног.
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